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IZVLEČEK 
 
Plavanje je osnovni način gibanja v vodi. Predstavlja človekovo obvladovanje vode z lastnimi 
silami, ki mu omogočajo varno gibanje v želeni smeri na vodni gladini ali pod njo (Kapus idr., 
2011). V magistrski nalogi se bomo osredotočili na tekmovalno plavanje oziroma na plavalce 
različnih starostnih kategorij, ki tekmujejo v tekmovalnih sistemih. 
 
Na plavalčeve rezultate v veliki meri vpliva tudi okolje, s katerim je obkrožen, in je del 
njegove športne poti. Namen magistrske naloge je primerjati in analizirati nekatere psihološke 
vplive okolja na tekmovalno uspešnost plavalcev in plavalk. Dejavniki, ki jih bomo 
podrobneje raziskali ter poiskali medsebojne povezave med njimi, so: odnos družina – 
plavalec, odnos trener – plavalec, vpliv šole na plavalca ter vpliv količine prostega časa na 
plavalca.  
 
V magistrski nalogi smo se osredotočili tudi na uspešnost plavalcev. Mejnik uspešnosti 
plavalcev smo določili s pomočjo lestvice, ki prikazuje FINA točke za vsako posamezno 
disciplino. Pridobljene podatke smo primerjali in obdelali s pomočjo programa SSPS. 
Metode, ki smo jih pri tem uporabili, so izračuni osnovne statistike, korelacijskih 
koeficientov, t – testa za neodvisne vzorce in analiza variance. 
 
Ugotovili smo, da imata trener in družina vpliv na plavalčevo uspešnost v večji meri kot 
kakovostno preživljanje prostega časa in usklajevanje šole. Raziskovani psihološki vplivi 
okolja različno vplivajo na moške in ženske in prav tako na različne starostne kategorije.   
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COMPARISON AND ANALYZES OF SOME PSYCHOLOGICAL INFLUENCES OF 
THE ENVIRONMENT ON THE COMPETITIVE PERFORMANCES OF MALE AND 
FEMALE SWIMMERS OF DIFFERENT AGE CATEGORIES 
 
Karmen Tomažič 
 
ABSTRACT  
 
Swimming is the basic form of moving in the water. It presents humans’ control of water with 
their own forces and allows them safe movement in the desired direction on the water surface 
and under it (Kapus, 2011). In this master's thesis we will focus on competitive swimming 
more specifically on swimmers of different age categories who compete in competitive 
systems.  
 
The environment, that surrounds and is a part of the path of the swimmer has a great impact 
on his results. The purpose of this master’s thesis is to compare and analyze some of the 
psychological influences of the environment on the swimmers. The factors that we will 
analyze more thoroughly and try to find a relationship between them are: family relationship – 
swimmer, coach relationship – swimmer, the influence of school on the swimmer and the 
influence of amount of free time on the swimmer.  
 
In this master’s thesis we also focused on the achievement of the swimmer. We defined the 
boarder of swimmers’ success with the help of the levels that are displayed by the FINA 
points in every individual discipline. The gathered data was compared and processed with the 
help of the SSPS application. The methods that we used were the calculation of basic 
statistics, correlation of coefficients, t – test for independent samples and variance analyzes. 
 
We determined that the coach and the family have a greater impact on the swimmer’s 
performance then the quality of free time and the arrangement of school. The analyzed 
psychological impacts of the environment have different effect on male and female swimmers 
and on swimmers of different age categories.   
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1   UVOD 
 
Šport v današnjem času pomeni gibanje. Sestavni del naših življenj je množični, rekreativni 
šport, ki je primeren za vse starosti. Medtem ko je tekmovalni šport primeren za vse tiste, ki 
želijo dosegati čim boljše rezultate ter se pri tem soočati in tekmovati z drugimi športniki. 
Vrhunski šport je najvišja raven tekmovalnega športa, ki meje človeške zmogljivosti 
prestavlja višje in višje (Bizjan, 2004). 
 
S tem magistrskim delom smo želeli raziskati nekatere psihološke vplive okolja, ki vplivajo 
na športnikovo uspešnost. Za izbrano športno panogo smo izbrali plavanje.  
 
Športni dogodki in velika tekmovanja kot so Olimpijske igre in Svetovna prvenstva, 
pritegnejo na tribune ali televizijske ekrane ogromno ljudi, ki spremljajo tekmovanja in 
rezultate športnikov. Športu lahko pravimo tudi fenomen današnjega časa (Tušak, Marinšek, 
Tušak, 2009). Šport  je v SSKJ definiran kot po ustaljenih pravilih izvajana telesna dejavnost 
za krepitev telesne zmogljivosti. Ljudje spoznavajo, da dobra telesna pripravljenost prispeva k 
boljšemu in bolj kakovostnem življenju. Na naša življenja močno vplivata zdravo 
prehranjevanje in redna telesna aktivnost. 
 
Za naše psihično zdravje ima velik pomen telesna aktivnost, kar potrjujejo tudi raziskave. 
Boljše psihično zdravje je povezano s stalno udeležbo pri telesni dejavnosti. Po aktivnosti se 
ljudje počutijo boljše, izboljšata se njihova samopodoba in samozaupanje, poveča pa se tudi 
njihovo samovrednotenje. Podlaga človekove zavesti in komunikacije za celotno področje 
osebnosti je prav samozavest (Tušak, 2001). 
 
Na naše zdravje in splošno počutje lahko v veliki meri vplivamo s športom. Redna rekreativna 
vadba je pripomoček, s katerim lahko poskrbimo za kakovosten in skladen razvoj človeškega 
telesa (Tušak idr. 2009). 
 
Plavanje je eden od športov, s katerim povečujemo svojo vzdržljivost, gibljivost in moč (Juba, 
2006). Plavanje je osnovni način gibanja v vodi. Predstavlja človekovo obvladovanje vode z 
lastnimi silami, ki mu omogočajo varno gibanje v želeni smeri na vodni gladini ali pod njo. 
Plavanje je gibalna dejavnost, ki celovito, harmonično oblikuje rast in razvoj telesa. V 
primerjavi z drugimi gibalnimi dejavnostmi na kopnem povzroča najmanjše število 
nasprotujočih si posledic. Plavanje je tudi primerno sredstvo za preprečevanje številnih 
negativnih učinkov zaradi pomanjkanja telesne aktivnosti kot posledice sodobnega načina 
življenja. Plavanje je športna dejavnost ter tudi kulturna vrednota (Kapus idr., 2011). 
 
Že v zgodovini je bilo plavanje zelo pomembna veščina, ki so jo uporabljali glede na potrebe 
prebivalstva. Plavanje je bilo pomembno pri zagotavljanju hrane ter za obrambo dobrin. V 
razvoju plavanja se pojavljajo tri različna obdobja, ki jih potrjujejo tudi zgodovinarji. Vsako 
od treh obdobij ima svoje značilnosti in svoj motiv. V prvem obdobju je bil cilj, da človek 
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obvladuje vodo in se zna obdržati na vodni gladini. V drugem obdobju je bil glavni motiv, da 
se človek nauči plavati v stilih »žabe« ali »psa«. V tretjem obdobju pa je prišlo do razvoja 
tekmovalnega plavanja. Motiv tretjega obdobja je bil »kdo bo plaval bolj učinkovito in hitro« 
(Kapus idr., 2011). 
 
Prva plavalna tekmovanja so bila organizirana že pred začetkom našega štetja na Japonskem 
ter v srednjem veku v Benetkah. V starem Rimu in antični Grčiji so organizirali so že 
organizirali osnovne procese učenja plavanja. V vseh razvojnih obdobjih pa lahko 
prepoznamo zdravstvene, vzgojne, vojaške, higienske in rekreativne vidike plavanja. Zaradi 
iskanja učinkovitejših in hitrejših načinov plavanja je prišlo do razvoja štirih plavalnih tehnik. 
Zaradi plavalnih tekmovanj so začeli nastajati različni programi vadb, ki so vsebovali 
nadzorovan, voden in načrtovan proces treninga (Kapus idr., 2011). 
 
S plavanjem, kot športno dejavnostjo, se lahko ukvarjamo zaradi rekreativnih, vzgojno-
izobraževalnih, tekmovalnih ali rehabilitacijskih razlogov. V magistrski nalogi se bomo 
osredotočili na tekmovalno plavanje oziroma na plavalce različnih starostnih kategorij, ki 
tekmujejo v tekmovalnih sistemih.  
 
Kot učiteljica plavanja v plavalni šoli sem opazila, da je velika pozornost usmerjana k 
strukturi treninga samega, premalo pa k drugim psihološkim dejavnikom, ki pravzaprav 
pomagajo, da se rezultati na treningih lahko pokažejo na tekmovanjih. Zato želimo v tej 
magistrski nalogi izpostaviti le-te ter na tak način opomniti trenerje, družino in šolo, kako 
pomembni so v športnikovi karieri. 
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1.1.  RAZLIČNI VIDIKI POMENA PLAVANJA 
 
Plavanje in njegov pomen za človeka, lahko predstavimo s pomočjo različnih vidikov. Kapus 
idr. (2011) opisujejo naslednje: 
 
- Varnostni vidik  
 
Učenje plavanja je proces, ki ni nikoli zaključen in traja celo življenje. V današnjem času 
obstaja vse več dejavnosti v vodi ali ob njej, ki so zanimive in privlačne (spuščanje po 
toboganih, plavanja v tolmunih, rafting, kajak, avtonomno in prosto potapljanje) tako za 
otroke, kot za starejše. Cilj varnega plavanja ni popolno obvladovanje plavalne tehnike, 
temveč dovolj dobro plavanje, da omogoča varno in svobodno gibanje v vodi, ter zavedanje 
svojih plavalnih omejenosti. V Sloveniji diploma bronastega delfina opredeljuje formalno 
znanje plavanja ter sposobnosti varnega plavalca.  
 
Kljub prizadevanju, da bi plavalno izobrazili, kar največ slovenske populacije, se je po letu 
1969 utopilo več kot 1600 ljudi. Na kopališčih število utopitev upada, predvsem po letu 1987 
zaradi sprejetja zakona o varnosti na javnih kopališčih. Število utopitev v vodah, ki so 
neurejene žal narašča, saj je povprečje letnih utopitev kar 30, v zadnjih desetih letih. 
 
Sama utopitev pa ni vedno posledica slabega znanja plavanja ali neznanja, vendar tudi od 
drugih nevarnosti, kot so različna vodna okolja (rečni vrtinci, vodnjaki, zaledenela jezera, 
hudourniki), precenjevanje lastnih sposobnosti, neprimernega obnašanja v vodi ali ob njej, 
izguba razsodnosti zaradi opojnih sredstev (alkohol, droge, nikotin).  
 
- Biološko – zdravstveni vidik 
 
Plavanje, kot telesna aktivnost harmonično deluje na celo telo, tako na rast kot razvoj. Vodno 
okolje povzroča manj sil na telo med gibanjem, kot na kopnem, prav tako se zato zmanjšajo 
možnosti za poškodbe. Plavanje zato lahko uporabimo kot sredstvo pri rehabilitaciji, za 
korekcijo nepravilnih drž (kifoza, lordoza, skolioza), paraplegike. Delež vlažnosti, ki se 
pojavi nad vodno gladini olajša dihanje astmatikom, ter ljudem, ki imajo dihalne težave. 
Zaradi ritmičnega dihanja nad in pod vodo, plavanje pozitivno vliva tudi na razvoj dihalnih 
mišic. Ker je naše telo pod vodo bolj svobodno, lahko izvajamo več različnih gibov kot na 
kopnem.  
 
- Psihološki vidik 
 
Plavanje ima pozitivni vpliv tudi na osebnostne lastnosti in miselne sposobnosti. Zmanjšuje 
tudi depresijo in anksioznost, ob zmerni in nizki intenzivnosti. Ugodno vpliva tudi na spalne 
navade, razpoloženje ter na pozitivno samopodobo. Raziskave so pokazale, da ima redno 
plavanje enake učinke, kot različne vrste psihoterapije. 
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- Sociološko – socialni vidik 
 
Učenje plavanja v skupini predstavlja način spoznavanja in navezovanja stikov, prijateljstva 
ter druženja s sovrstniki ali drugimi generacijami. Zaradi cenovne ugodnosti se s plavanjem se 
lahko ukvarja tudi cela družina, ter tako čas preživlja skupaj in krepi družinske vezi. Plavanje 
predstavlja večji denarni zalogaj državi in občinam, da zgradijo in vzdržujejo primerno 
infrastrukturo in s tem omogoča ukvarjanje s plavanjem širši populaciji. 
 
- Vzgojno – izobraževalni vidik 
 
Plavanje predstavlja tudi pomemben vzgojni vidik. Učitelji plavanja poskušajo približati 
aktivnost svojim učencem in jim predstaviti pomen plavanja za njihovo telo ter jih poskuša 
aktivno vključiti v proces izobraževanja. Pomembno je, da so učne metode, oblike dela, 
vsebina in količina, ki jih uporablja učitelj pri svojem delu prilagojene učenčevim potrebam, 
tako psihičnim kot telesnim. Vadba, ki je prilagojena telesnim zmogljivostim, je predvsem 
pomembna pri učenju otrok in mladostnikov. Pri učenju odraslih učitelj uporablja predvsem 
razumsko metodo. Preko učenja plavanja spodbujamo tudi sodelovanje, medsebojno pomoč, 
občutek solidarnosti in tovarištvo. Mlade plavalce je potrebno učiti, da mora pomagati 
soplavalcu v težavah. Plavanje je del tudi splošne športne izobrazbe, zato je del vsebin v 
šolskih sistemih razvitih držav. V nekaterih državah (Nizozemska, Švedska, Nemčija) imajo v 
športnih programih plavanje kot obvezen šolski predmet. Ena od glavnih nalog športne vzgoje 
je načrtno spodbujanje otrok in mladostnikov za ukvarjanje s športno dejavnostjo, med katero 
sodi tudi plavanje. Država se zavzema za to, da bi bila športna vzgoja v šoli čim boljša 
oziroma čim bolj kvalitetnejša, v kateri bi moralo biti vključeno tudi plavanje. 
 
- Športnorekreativni vidik 
 
Del rekreativne dejavnosti predstavlja tudi plavanje ter druge dejavnosti v vodi. Tempo 
življenja v sodobni družbi je za človeka izčrpavajoč, zato je pomembno, da redno obnavlja 
svojo energijo. Telesna dejavnost je eden od načinov, s pomočjo katerega lahko sprostimo 
telo ter poskrbimo za njegovo regeneracijo. Ozaveščenost o pozitivnih učinkih telesne 
aktivnost je čedalje večja, kar je pozitivno za celotno družbo. Ljudje se zavedajo, da je 
potrebno poskrbeti za svoje zdravje ter ohranjati telesno kondicijo. Športnorekreativni objekti 
(bazeni in kopališča) vsebujejo različne možnosti za ukvarjanje s plavanjem ali vodnimi 
dejavnostmi (plavanje, vodna aerobika, potapljanje, jadranje, kajakaštvo,...). 
 
- Tekmovalni vidik 
 
Cilj tekmovalnega plavanja je doseganje čim boljših rezultatov ne glede na tekmovalni sistem. 
Vsem plavalcem v tekmovalnem plavanju je potrebno zagotoviti dobre pogoje za treniranje 
ter jih spodbujati na njihovi športni poti. Za rast slovenskega plavanja je pomembno tudi 
organiziranje športnih tekmovanj. 
15 
 
1.2.  VPLIVI PLAVANJA NA TELO 
 
1.1.1. Vpliv plavanja na srčno-žilni sistem 
 
Frekvenca srčnega utripa je v vodi manjša kot na kopnem. Dejavnik, ki vpliva na to je 
hidrostatični pritisk, ki poveča pretok krvi v srce in se zato le-to manjkrat skrči. Na frekvenco 
srca vpliva tudi temperatura zraka, vode, delež potopljenega telesa  in  telesna pripravljenost. 
Boljša kot je telesna pripravljenost, manjša je frekvenca bitja srca (Petavs idr., 2008). 
 
1.1.2. Vpliv plavanja na dihalni sistem 
 
Plavanje olajša dihanje astmatikom in bolnikom, ki imajo težave s pljuči, saj je delež 
vlažnosti nad vodno gladino povečan. Pri plavanju ritmično izdihujemo proti uporu vode in na 
tak način treniramo dihalno mišičje. Zaradi poglobljenega dihanja pride do širjenja prsnega 
koša ter povečanja njegove elastičnost in gibljivost (Kapus idr. 2011). 
 
1.1.3. Vpliv plavanja na mišično-skeletni sistem 
 
V vodi se razbremeni gibalni aparat, saj sila vzgona navidezno odvzame določen del telesne 
teže glede na delež potopljenega telesa (Petavs idr., 2008). Celotni skelet ni pod vplivom 
velikih obremenitev, saj je položaj telesa v vodi vodoraven in ležeč. Zaradi navidezne 
breztežnosti človeškega telesa v vodi, nam plavanje omogoča veliko število gibov, ki jih sicer 
ni mogoče izvajati na kopnem. Zaradi drugačnega gibanja v vodi kot na kopnem so poškodbe 
mišičja v vodi zelo redke. Gibanje v vodi velikokrat uporabljamo za rehabilitacijske razloge 
(Kapus idr., 2011). 
 
1.1.4. Vpliv plavanja na živčni in hormonalni sistem 
 
Aktivnost simpatičnega živčevja se med telesnim naporom (gibanjem) poveča. Srčno-žilni 
sistem se pripravi na telesni napor in na procese termoregulacije ter mehanizme za 
vzdrževanje stalnosti volumna in elektrolitske sestave telesnih tekočin (adiuretski hormon, 
aldosteron). Poveča se tudi izločanje adrenalina in noradrenalina, skorja nadledvičnih žlez pa 
izloča kortizol. Kortizol in adrenalin, ki sta stresna hormona, pripravita organizem na večjo 
proizvodnjo energije. Koncentracija glukoze v krvi se poveča, proizvodnja inzulina pa se 
zmanjša (Plevnik, 2008).  
 
Plavanje ima brez dvoma pozitivne učinke na celotno telo. Med plavanjem krepimo mišice 
ramenskega obroča, nog, hrbta ter prsne mišice. Pomaga nam tudi pri krepitvi mišic, ki 
skrbijo za stabilizacijo trupa (Plevnik, 2008). 
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1.3.  TEKMOVALNO PLAVANJE 
 
Del naše vsakdanjosti so postala različna tekmovanja, preko katerih dobimo zmagovalce in 
poražence, v kar so vpeti tudi otroci in mladostniki. Tekmovalnost pa se v veliki meri lahko 
izraža tudi preko športa (Tušak in Tušak, 1997). 
 
Tekmovalno plavanje se je začelo v 19. stoletju v Angliji. Slovenska tradicija tekmovalnega 
plavanja sega v leto 1929 z izgradnjo bazena na Iliriji, ki je postal pomemben objekt za 
usposabljanje reševalcev iz vode ter za tekmovalno plavanje. V tekmovalnem plavanju 
poznamo 4 plavalne tehnike: kravl, delfin, prsno in hrbtno. Štartni skok in obrat je prilagojen 
vsaki tehniki posebej (Šajber, 2006). Slovenski najuspešnejši plavalci so: Sara Isaković, Peter 
Mankoč, Borut Petrič, Damir Dugonjić, Alenka Kejžar, Peter John Stevens, Anja Čarman.  
 
Preden želimo otroke vključiti v sistem tekmovanja, morajo trenerji, starši, športni psihologi 
in športnikovi zdravniki preučiti 3 psihološke vidike, ki so pomembni pri taki odločitvi 
(Mlakar, 2010): 
 
- otrokova motivacijska in emocionalna pripravljenost za tekmovanje, 
- otrokova kognitivna pripravljenost za razumevanje tekmovalnega procesa, 
- možne posledice zgodnjega vključevanja v šport.  
 
Človek, ki se redno ukvarja s tekmovalni športom, mu pravimo športnik. Športnikove naloge 
so upoštevanje trenerjevih navodil, aktivno vključevanje v trening, upoštevanje pravil fair 
playa, spoštovanje nasprotnikov, na treningih delati po najboljših močeh, pripravljenost na 
pogovor s trenerjem in starši v primeru težav in ob določanju nadaljnjih aktivnosti, 
spoštljivost v komunikaciji z drugimi, vzdrževanje pozitivnega odnosa do treningov in 
tekmovanj (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
Največji cilj vsakega vrhunskega športnika je zmaga. Zmaga športniku prinaša veliko 
zadovoljstva, predstavlja uspeh in mu dokazuje, da je delal dobro. Športnik bo sam sebe 
ocenil kot uspešnega takrat, ko bo vedel, da je nastopil kot je želel in pričakoval. Sam sebe 
ocenjuje neuspešnega takrat, ko je nastopil tako, kot si ni želel (Tušak, 2001). 
 
Športnikova učinkovitost je odvisna od njegovega psihosomatskega statusa, ki je skupek 
njegovih lastnosti, značilnosti in sposobnosti. Uspeh je tako odvisen od različnih faktorjev, ki 
vplivajo na športnikov nastop. Nekatere sposobnosti so športniku že prirojene, medtem ko 
lahko na druge v večji meri vplivamo preko trenažnega procesa (Bizjan, 2004). 
 
Bizjan (2004) opisuje naslednje faktorje: 
- antropometrijske dimenzije (morfologija – širina in velikost delov telesa, količina 
podkožne tolšče, oblika našega telesa) 
- funkcionalne sposobnosti (anaerobne in aerobne sposobnosti telesa) 
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- motorične sposobnosti (gibljivost, hitrost, koordinacija, moč, ravnotežje, preciznost) 
- gibalna in teoretična znanja 
- intelektualne sposobnosti (lastna inteligenca) 
- vedenjske lastnosti (obnašanje) 
- sociološke spremenljivke (vrednote, motivacija, prilagodljivost) 
- zdravstveni status (poškodbe, bolezni) 
- ekonomski status (denar) 
- pogoji za športno vadbo 
 
Raziskave po svetu, ki jih omenja Tušak (2001), dokazujejo, da so vrhunski športniki 
nekoliko drugačni od ostalih ljudi. Ugotavljajo tudi, da so vrhunski športniki tudi nekoliko 
bolj inteligentni od ostalih. Razlika je opazna tudi v socialni inteligentnosti, so bolj družabni 
in komunikativni. 
 
Vrhunski šport je pravzaprav poklic, kateremu so športniki poredili vse svoje življenje. Živijo 
od svojih vrhunskih rezultatov, tekmovalnih nagrad, sponzorstva, štipendij, snemanj reklam, 
ter so medijsko izpostavljeni. Med drugimi so vrhunski športniki izjemnega pomena za 
promoviranje športnih panog in navduševanje mladih za ukvarjanje s športom (Bizjan, 2004). 
 
Tekmovalno plavanje je plavanje, ki ima določena tekmovalna pravila in se plava v določeni 
plavalni tehniki (ali več tehnikah). Cilj tekmovalnega plavanja je doseganje optimalnih 
rezultatov, glede na športnikove lastnosti in sposobnosti, glede na tekmece ali izmerjen čas 
(Kapus idr., 2011).  
 
Tekmovalni šport ima več ciljev. Glavni cilj tekmovalnega plavanja je doseči visok 
tekmovalni rezultat ne glede na raven tekmovanja. Drugi cilji so sekundarni, ki pa so 
naslednji (Kapus idr., 2011):  
 
- vključevanje v tekmovalno plavanje vsem nadarjenim plavalcem in jim tako zagotoviti 
možnosti in osnovne razmere za optimalni razvoj sposobnosti, ki jim kasneje lahko 
omogočajo uspeh v tekmovalnem plavanju, 
- omogočiti optimalne razmere vsem vrhunskim plavalcem in s tem razvoj njihove 
vrhunske športne ustvarjalnosti, ki je primerljiva in konkurenčna na najvišji 
tekmovalni ravni,  
-  izvajati in organizirati plavalna tekmovanja (domača in mednarodna) v Sloveniji. 
 
Plavalna tekmovanja so pomembna oblika dela, ki plavalcem omogočajo primerjanje med 
seboj ter jih spodbujajo k doseganju dobrih rezultatov. Da so plavalci sposobni svoje znanje in 
sposobnosti prenesti na tekmo je potrebno veliko delo trenerja, plavalca samega in prav tako 
na uspešnost vpliva okolje v katerem plavalci delujejo večino časa (Čermak, 2010).    
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Vplivi tekmovalnega plavanja na telesni, socialni in psihološki razvoj plavalca:  
 
- zdravje 
- postavljanje ciljev in razvijanje odgovornosti do njih 
- obvladovanje občutka zmage in poraza  
- učinkovito razporejanje prostega časa  
- samostojnost in neodvisnost  
- občutek pripadnosti  klubu   
- zaupanje in prijateljstvo  
- socializacijo  
- samodisciplino – samokontrolo  
 
Preko športa mlade tudi vzgajamo, zato je pomembno, da se že kot mladostniki naučijo 
pravilnih vrednot. Šport lahko uporabimo kot sredstvo vzgoje. Vzgojnega vidika se morajo 
zavedati tako starši, trener in navsezadnje tudi športnik sam. S pomočjo športa in njegovih 
vrednot vzgajamo dobre ljudi, ki so psihično in telesno trdni (Čermak, 2010).   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                            Slika 1: Tekmovalno plavanje (Endurance Hour, 2016). 
Slika 1 prikazuje tekmovalca na plavalnem treningu, na katerem razvija svojo fizično 
pripravljenost.  
 
Vsestransko razvit človek oziroma športnik je tisti, ki se harmonično razvije na fizično - 
telesnem, psihično-čustvenem in socialnem področju. Cilj je, da mu omogočimo doseganje 
vrhunskih športnih rezultatov in skrbimo za športnikovo zdravje. Tako ima športnik 
omogočeno normalno življenje po svoji končani športni karieri. V času kariere, se od 
vrhunskega športnika pričakuje 100 % predanost športu in njegova pripravljenost, da svoje 
življenje prilagodi potrebam športa (Tušak, 2001).  
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V magistrski nalogi smo ovrednotili plavalce glede na njihovo uspešnost. Mejnik uspešnosti 
oziroma ugotoviti ali je plavalec uspešen ali ne, je pri plavanju zahtevna naloga. Plavalci 
lahko plavajo 18 različnih disciplin v 50 m in 25 m bazenih. Dobre uvrstitve na tekmovanjih 
niso vedno dobro merilo, če želimo ugotoviti ali je nekdo uspešen plavalec ali ne. Zato smo se 
odločili, da bomo plavalno uspešnost merili na podlagi zbranih točk na FINA lestvici, za 
plavalčevo najboljšo disciplino.  
 
 
1.2.1.  Tekmovalna uspešnost 
 
Na športnikov nastop vplivajo različni dejavniki, ki izvirajo tako iz okolja kot iz športnika 
samega. Cilj vsega športnega udejstvovanja je nastop na tekmovanju in rezultat, ki ga športnik 
doseže (Tušak, 2001). 
 
Športnik, ki je mentalno stabilen, ga z drugimi besedami imenujemo tudi dobro psihično 
pripravljen športnik. To pomeni, da bo vse tisto kar je izvajal na trening uspešno prenesel tudi 
na tekmovanje. Nadzoroval bo svoje misli, čustva in vedenje. Ob nepredvidljivi situaciji, bo 
mentalno stabilen športnik svoje psihološko znanje spremenil sebi v prid.  Zelo pomembno je, 
da športnik prosi za pomoč svojega trenerja, psihologa, zdravnika, maserja in starše, kadar 
zaide v krizo ali potrebuje zgolj nasvet za lažje nadaljevanje na svoji športni poti (Kajtna in 
Jeromen, 2013). 
 
Športniki opisujejo svoj idealni nastop z naslednjimi elementi (Williams, 2001 v Kajtna in 
Jeromen, 2013): 
 
- Mentalna sproščenost (Športniki imajo občutek, da lahko nadzorujejo situacijo, vse se 
odvija počasi in ima dovolj časa, da se psihološko pripravi na nastop. Kadar nastopi 
anksioznost, se dogajanje odvija prehitro in športnik izgublja koncentracijo.) 
- Fizična sproščenost (Mišice v telesu so sproščene, gibi so tekoči.) 
- Velika količina energije (Športnik občuti občutke veselja in v sebi čuti veliko 
energije.) 
- Optimizem in zaupanje (Športnik je optimističen in zaupa v sebe tudi takrat ko 
nastopijo krizni trenutki.) 
- Osredotočenost na sedanjost (Športnik je osredotočen na trenutek, ki se dogaja, 
mentalno ni obremenjen. Telo in um športnika delujeta kot eno. 
- Kontrola nad situacijo (Brez dodatnega napora telo in um poskrbita za situacijo in 
tako kontrolirata). 
- Odlično zavedanje (Športniki so povezani z okoljem, lahko se zavedajo samih sebe ter 
svojih nasprotnikov. Nekateri športniki tudi dobijo občutek, da vedo kaj bodo storili 
njihovi sotekmovalci). 
- Občutek ločenosti od potencialnih negativnih dražljajev in okolja (Športniki lahko 
pokažejo vse svoje spretnosti in sposobnosti.) 
20 
 
Willams (2001) v Kajtna in Jeromen (2013) tudi navaja, da se fizične sposobnosti, ki jih 
športnik potrebuje za uspeh, razlikujejo glede na šport, medtem ko so psihične sposobnosti v 
vseh športnik enake. Najpomembnejši psihološki spretnosti, ki jih ima vsak uspešen športnik 
sta predanost in samonadzor. Tak športnik ostane miren ne glede na situacijo, ki se okrog 
njega dogaja, dobro sprejema kritiko in se ne boji neuspeha. Da bi povečali možnosti za 
športnikov idelani nastop je potrebno spodbujati naslednje spretnosti in občutke: zabavo in 
veselje, spobujati pozitivno energijo, vzdrževati nizko anksioznost, ostajati pozitiven in 
optimističen, imeti samozaupanje, ohranjati mentalno mirnost, nadzorovati situacijo ter ostati 
osredotočen na svoje cilje in nastop. Športnika je potrebno spodbujati, da podoživlja pozitivne 
občutke, ki jih je doživel ob njegovem idealnem nastopu tudi takrat, ko mu ne gre ali se mu je 
pripetila poškodba. Tako ga spodbujamo, da lažje stopi nazaj na pravo pot. 
 
Športnik, ki bi si želel nastopiti idelano in dosegati vrhunske rezultate in dosežke se mora 
priučiti določenih psiholoških spretnosti. Spretnosti, ki jih potrebuje so postavljanje ciljev, 
nadzorovanje aktivacije in misli, izdelovanje tekmovalnega načrta, dobra psihična priprava 
pred nastopom, strategije za spoprijemanje z neuspehom (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
Strokovnjaki na področju psihologije športa so velikokrat v razpotju kadar govorijo o športnih  
tekmovanjih. Sprašujejo se ali tekmovanje pomaga mladim razvijati socialne veščine ali samo 
povzroča konflikte in diskriminacijo. Nekateri menijo, da je tekmovalnost del človeške 
narave, in se dogaja v vsakdanjem življenju. Vendar pa se vsi strinjajo, da ni pomembno če 
zmagaš ali zgubiš, vendar je pomembno kakšen je bil tvoj nastop. Kadar trenerji in starši 
direktno ali posredno sporočajo, da je zmaga edina, ki je pomembna, vzgajajo športnika, ki se 
vede nedopustno ter ne športno. Športniku je potrebno predstaviti, da sprejme poraz, se iz 
njega nauči ter se osredotoči na njegov napredek in ne samo na zmago (Kajtna in Jeromen, 
2013). 
 
Strah, ki se najpogosteje pojavlja pri športnikih je strah pred neuspehom. Strah pred 
neuspehom je tudi logično najbolj razumljiv. Poraz oziroma neuspeh športniku zniža 
samozaupanje, tudi njegov položaj v družini, klubu, morda celo državi se lahko pri določenih 
porazih spremeni. Športnika je velikokrat strah, kako bodo njegov poraz sprejeli ljudje, ki so 
mu pomagali na njegovi športni poti, kot so trener, družina, prijatelji in velikokrat je vprašanje 
tudi kako bo neuspehe na vrhunski ravni sprejela tudi javnost. Strah pred neuspehom je 
značilen predvsem za športnike, ki so bili enkrat že uspešni in so zaradi uspehov prejeli 
ugodnosti, ki pa bi jih zaradi poraza lahko izgubili. Ugodnosti, ki jih dobijo športniki v 
družini so lahko npr. da starši dopuščajo slabši uspeh v šoli, zaradi športnih uspehov, 
športniku ni potrebno opravljati hišnih opravil. Kasneje pa neuspeh lahko povzroči, da 
športnik izgubi štipendijo ali zamenja trenerja (Tušak, 2001). 
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Kako športnik samoovrednoti svojo zmago ali poraz je odvisno tudi od njegove motivacije. 
Pri otrocih lahko zaznamo, da je motivacija predvsem notranja, kar pomeni, da če je sam 
zadovoljen s svojim nastopom, bo občutil zadovoljstvo, ne glede na uspeh ali neuspeh. Pri 
vrhunskih športnikih, pa je velikokrat prisotna zunanja motivacija, kar doprinese k 
morebitnemu večjemu nezadovoljstvu pri neuspehu (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
Športniki pa se lahko soočijo tudi s strahom pred uspehom, ki je pravzaprav nelogičen. 
Najpogosteje se pojavi pri mladih športnikih, ki nepričakovano in hitro pridejo do uspehov. 
Tušak (2001) pravi, da se taki športniki velikokrat ustrašijo ponujenih možnosti, saj niso 
navajeni povečane pozornosti staršev, trenerja ali javnosti. 
 
Naloga trenerja je, da mlade športnike nauči ovrednotiti svojo uspešnost in tako ohranjati 
motivacijo za nadaljevanje športne poti. Kadar je samo zmaga edini dejavnik in pogoj, ki ga 
mlad športnik uporabi za ocenjevanje svoje uspešnosti, le-ta ne bo nikoli razvil občutka 
samozaupanja, kompetentnosti, samospoštovanja in osebne uspešnosti. Dosežke na 
tekmovanjih je potrebno ovrednotiti s strani individualnega napredka in ne samo glede na 
uvrstitev v primerjavi z ostalimi sodelujočimi (Škof, 2007). 
 
Kako športnik ocenjuje svoje vzroke za uspeh se skozi leta odraščanja spreminja. V nižjih 
starostnih kategorijah je športniku bolj pomemben rezultat kot vložen trud in napredovanje. V 
obdobju mladostništva in odrasle dobe pa je čedalje bolj pomemben vložen trud in osebno 
napredovanje, s tem pa se poveča tudi motivacija, samokontrola, samospoštovanje in želja po 
uspehih še naprej (Škof, 2007).  
 
Raziskave so pokazale, da naj bi uspešni športniki bolj iskali sezone stimulacije in dražljaje, 
imeli naj bi nižjo stopnjo vzburjenja, višjo energijo, višjo čustveno stabilnost, višjo 
frustracijsko toleranco in višjo toleranco na bolečino. Vrhunski športniki pa imajo tudi višje 
izražen superego. Uspešnejši športniki imajo tudi manjši nivo predtekmovalno anksioznost, 
ter uporabljajo bolj učinkovite tehnike za sproščanje napetosti pred, med in po tekmovanju 
(Tušak in Bednarik, 2002). 
 
Raziskava, ki sta jo izvedla Tušak in Bednarik (2002) je pokazala, da se uspešni in neuspešni 
športniki med sabo razlikujejo v tekmovalnosti, orientaciji k zmagi, samoaktivaciji, možnost 
vpliva na druge. Višjo tekmovalnost so razvili bolj uspešni športniki, kar pomeni, da so se 
bolj pripravljeni vključevati v tekmovalne situacije, želijo se primerjati s svojimi nasprotniki, 
tekmovanje jih bolj motivira, kot neuspešne športnike. Bolj uspešni športniki imajo tudi višjo 
orientacijo k zmagi, kot neuspešni. Uspešni športniki se ločijo od neuspešnih tudi po tem, da 
imajo možnost vpliva na soplavalce, sotekmovalce, trenerja in tudi na vse druge, ki so 
vključeni v njegovo športno okolje. 
 
Dokazano je tudi, da so športniki v individualnih športih bolj dominantni, vztrajnejši in bolj 
sebični od tistih, ki tekmujejo v ekipnih športih. Te karakteristike so razvili zaradi dejstva, da 
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so na tekmi odvisni samo sami od sebe ter, da lahko samo višja stopnja samozaupanja vase 
vodi do vrhunskih rezultatov. Za njih so zelo pomembne informacije, ki jih pridobijo iz 
okolja, saj na njih gradijo svojo samopodobo. Zanimiva je povezave, da tisti športniki, ki zase 
menijo, da so uspešni imajo višjo stopnjo samopodobe. Uspešni športniki imajo višji občutek 
lastne vrednosti, so sami sabo bolj zadovoljni, kot neuspešni. Če okolica priznava in odobrava 
športnika, mu na tak način pomaga, da le-ta razvija višjo samopodobo in samospoštovanje. 
Uspešni športniki so zato bolj motivirani za delo in treninge, kar posledično vodi do boljših 
uspehov (Tušak in Faganel, 2004).  
 
Raziskovalce je zanimalo ali ima močna športna identiteta pozitivni učinek na uspešnost v 
športu. Ugotovili so, da sta športnikova uspešnost in športna identiteta med seboj pozitivno 
povezana, športna identiteta se razlikuje glede na aktivnost športnika, oziroma glede na status, 
ki ga ima določen šport v družbi. Povezava med identiteto in športnimi dosežki, je 
obojestranska. Če ima športnik izoblikovano športno identiteto, mu le-ta služi kot oblika 
samopotrjevanja, sredstvo motivacije za trening in tekmovanja, to pa omogoča konstantno 
doseganje vrhunskih rezultatov. Preveliki pritiski in zahteve bližnjih, družbe in javnosti po 
rezultatih, lahko vodijo v krizo identitete. Športniki so za dobre rezultate pripravljeni žrtvovati 
vse, tudi samega sebe (Tušak in Bednarik, 2002). 
 
 
1.2.2. Starostne kategorije v plavanju 
 
V tekmovalnem plavanju v sezoni 2016/2017 poznamo 5 kategorij, ki so ločene po spolu in 
starosti. Glede na tekmovalčevo starost lahko določimo v katero kategorijo sodi oziroma v 
kateri kategoriji tekmuje.  
 
Tabela 1 
Starostne kategorije v plavanju ločene po spolu 
kategorija starost moški starost ženske 
mlajši dečki/deklice 11 let in mlajši 10 let in mlajše 
dečki/deklice 12-13 let 11-12 let 
kadeti/kadetinje 14-15 let 13-14 let 
mladinci/mladinke 16-17 let 15-16 let 
člani/članice 18 in starejši 17 in starejše 
 
Tabela 1 prikazuje starostne kategorije ločene po spolu. V posamezni kategoriji je med 
moškimi in ženskami dvoletni zamik, zaradi različnega biološkega razvoja. Vsaka starostna 
kategorija ima v naprej predvideno količino vadbe in način dela, glede na sistem plavanja, ki 
ga imamo v Sloveniji. Vadba se prilagaja glede na novosti in nova spoznanja iz celega sveta.  
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V magistrski nalogi so bili naši preizkušanci iz treh starostnih kategorij. O vplivu psiholoških 
dejavnikov na plavalčevo uspešnost smo spraševali kadete/kadetinja, mladince /ke ter 
člane/ice. V nadaljevanju naloge bomo na kratko predstavili psihološke, socialne in biološke 
značilnosti teh starostnih kategorij. 
 
Razvojno obdobje mladostništva (oziroma adolescence) je obdobje med približno 11.-12. in 
22.-24. letom starosti. Mladostništvo zaradi velikega starostnega razpona delimo na tri 
podobdobja: zgodnje mladostništvo (do približno 14. leta starosti), srednje mladostništvo (do 
približno 17. ali 18. leta) in pozno mladostništvo (do približno 22. ali 24. leta) (Cecić Erpič, 
2007).  
 
V obdobju mladostništva se začnejo pojavljati spremembe v načinu razmišljanja in 
razumevanju socialnega okolja. Mladostniki začnejo pridobivati sposobnost abstraktnega 
razmišljanja in sklepanja, kar vpliva tudi na njihovo dojemanje uspešnosti v športu. Sposobni 
so pridobiti informacije iz več virov ter si tako lahko bolje interpretira svoj nastop. Zgodi se 
tudi večji intelektualni preskok, ki ga lahko opazimo preko večje pozornosti in koncentracije, 
boljšega spomina ter boljšega povezovanja informacij (Cecić Erpič, 2007). 
 
Med najpomembnejše razvojne naloge adolescence sodi oblikovanje in razvoj identitete 
(Škof, 2007). Športnik se v tem obdobju večkrat sprašuje kdo je, kaj so njegove naloge, kako 
bi opisal samega sebe. Trener je v obdobju otroških in mladinskih kategorij na prvem mestu 
vzgojitelj (Jošt, Vodičar, 2014). Trenerji in starši morajo biti pozorni in poskušati pomagati 
športniku da začne razumeti samega sebe, ponovno najde sebe in izoblikuje svojo osebnost. 
Zaradi osamosvajanje se komunikacija s starši spreminja, kar večkrat povzroča konflikte v 
družini, ki pa se jih s pravilnim pristopom da sproti rešiti. Starši morajo mladostniku nuditi 
zadostno mero svobode, saj s tem omogočajo posameznikov razvoj v neodvisno in odgovorno 
osebo. Vse bolj pa so športniku pomembni socialni stiki. Začnejo si oblikovati nove in 
stabilne socialne odnose z vrstniki (Cecić Erpič, 2007).  
 
V mladostništvu pride tudi do hitre telesne rasti, razvoja sekundarnih spolnih znakov ter 
sprememb v hormonskem delovanju.  Iz pogleda psihologije to obdobje pomeni razvojni 
prehod med otroštvom in odraslostjo, v katerem prihaja do spoznavnih, telesnih in 
psihosocialnih sprememb. Osamosvajanje poteka na več področjih: vrednostnem, 
emocionalnem, finančnem in vedenjskem (Cecić Erpič, 2007). 
 
V pubertetnem razvoju se spremeni tudi sestava telesa in s tem se tudi povečajo razlike med 
moškimi in ženskami. Pri fantih se začne povečevati kostna in mišična masa, medtem ko pri 
dekletih narašča maščobno tkivo Čas velikih hormonskih sprememb in pospešene rasti se pri 
mladih razlikuje glede na njihovo koledarsko starost (Škof, 2007). 
 
Športni dosežki so torej odraz tudi telesnih sprememb, ki se dogajajo pri športnikih in 
velikokrat lahko vplivajo na boljše ali slabše rezultate. Pojavljajo se velike razlike v stopnji 
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odraslosti pri isti kronološki starosti. Dobri dosežki v določeni kategoriji so lahko odraz 
prehitevanja v telesnem razvoju (Škof, 2007). 
 
V športni praksi mora biti trener poznati in biti pozoren na obdobja odraščanja in s temi znanji 
tudi prilagodi trening svojim varovancem. Pomembno je da upošteva in prepoznava razlike v 
biološkem razvoju, saj na tak način prepreči odpor mladih do športa, poškodbe in bolezenska 
stanja (Škof, 2007). 
 
Vsak športnik je svoj individuum. 
 
 
1.4.     PSIHOLOŠKI DEJAVNIKI OKOLJA 
 
Sodobni življenjski ritem, človeka postavlja pred različne izzive, ki pa velikokrat prerastejo 
telesni ali duševni stres. Stres nas dolgoročno vodi v različne bolezni s psihosomatskim 
vzrokom in navsezadnje vpliva na naše telesno zdravje (Petavs idr., 2008).  
 
Pozitivni učinki plavanja so, da le-ta vpliva na boljše intelektualne in miselne sposobnosti, 
zmanjšuje anksioznost in depresivnost, povečuje koncentracijo, izboljšuje razpoloženje, 
povečuje notranje zadovoljstvo, samopodobo ter odpravlja nespečnost. Veliko pozitivnih 
vrednot in spretnosti, ki se jih naučimo preko športa, lahko v vsakem trenutku prenesemo tudi 
v človekovo vsakdanje življenje. Raziskave so pokazale, da ima redno plavanje podobne 
učinke kot nekatere oblike psihoterapije (Kapus idr., 2011).  
 
Učenje in treniranje plavanja poteka najpogosteje v skupini, v kateri se plavalci med seboj 
povežejo, postanejo prijatelji in se družijo tudi izven bazena. Na tak način vsak plavalec z 
navezovanjem stikov izpopolnjuje tudi svoj socialni del življenja. Kapus idr. (2011) navajajo, 
da psihično in telesno počutje izboljšujejo pozitivne socialne vezi. Plavalci se naučijo 
socialnih spretnosti in medsebojnega sodelovanja, prav tako pa širijo svojo sposobnost 
komunikacije z drugimi.  
 
Mladi športniki gradijo svojo samopodobo v največji meri na športnih rezultatih. Seveda tudi 
pri njih ne moremo spregledati pomena lepega videza, socialnih sposobnostih in 
komunikativnosti, inteligentnosti ter uspešnosti tudi na drugih področjih delovanja, pa vendar 
nam konkretni zgledi iz življenja naših športnikov kažejo, da je prav uspešnost v športu pri 
njih ključnega pomena za dokazovanje v družbi, med vrstniki in za vzpostavljanje sistema 
samopodobe in samovrednotenja (Tušak, 2001). 
 
Ena od vej psihologije je športna psihologija, ki je ena od ključnih komponent vrhunskega 
športa. Ukvarja se s psihološkimi in mentalnimi dejavniki, ki vplivajo na športnikov nastop. 
Njen glavni cilj je, da tekmovalcu z različnimi metodami pomaga pri njegovem vedenju, 
psihičnih in čustvenih stiskah, ki jih športnik doživlja v vrhunskem športu. Naloga športnih 
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psihologov je, da se osredotočijo predvsem na športnikova pozitivna čustva na t. i. njihovo 
»mentalno srečo«. Športnikovo »mentalno srečo«  sestavljajo pozitivni čustveni odziv, 
zadovoljstvo ter splošne vrednote o življenju športu (Kajtna in Jeromen, 2013).   
 
Kadar športnik s svojimi individualnimi sposobnostmi obvladuje in premaga stresne situacije, 
kot se to dogaja na športnih tekmovanjih, to občuti kot pozitivno čustvo sreče. Številne 
raziskave so pokazale, da spodbujanje pozitivnih čustev pomaga športnikom premagovati 
stresna tekmovanja. Dokazano je tudi, da se športniki in tudi trenerji, s pomočjo športnih 
psihologov, lahko naučijo obvladovanja pozitivnih čustev, s čimer lahko bolje in hitreje 
dosegajo zadane cilje. Kontrola čustev med samo tekmo omogoča večjo fleksibilnost in boljše 
obvladovanje stresa, ki ga tekmovalec čuti med nastopom (Hayward, Knight in Mellalieu, 
2017). 
 
Raziskave so pokazale, da je športnikov uspeh odvisen od več dejavnikov in med njimi je tudi 
kontrola čustev. Splošna inteligenca in spretnosti same po sebi ne prinašajo uspeha. Zanimivo 
je tudi, da naj bi inteligenca, pri optimalnih pogojih predstavljala 25%, pri najslabših pogojih 
samo 4%, predstavljala pot do uspeha, vse ostalo pa je odvisno od »mentalne sreče«, socialne 
inteligence in sreče. Znanstveniki ves čas raziskujejo faktorje in dejavnike, ki vplivajo na 
športnikov uspeh. Z dodatnimi znanji in spoznanji, kako psihološki dejavniki vplivajo na 
športnikove boljše rezultate, lahko trenažni proces samo še izboljšamo (Hayward, idr., 2017). 
 
Velikokrat se sprašujemo zakaj je nekdo bolj uspešen od drugega in kateri dejavniki so tisti, 
ki kažejo na to razliko. Ugotovili so, da inteligenčni kvocient ni tisto, kar vodi športnika v 
uspeh. V zadnjih nekaj desetletjih je bilo dokazano, da visoka raven »mentalne sreče« vpliva 
na individualni uspeh, doseganje ciljev ter aktivacijo notranjih potencialov (Hayward, idr., 
2017). 
 
Claire Donahue je članica Ameriške reprezentančne ekipe ter dobitnica zlate olimpijske 
medalje. V intervjuju je povedala, da v 17 letih treniranja nikoli ni sodelovala s športnim 
psihologom. Za njegovo pomoč se je odločila, ko je želela doseči dosežke v višjih 
tekmovalnih sistemih. Športni psiholog jo je naučil kako se osredotočiti na sedanjost, kako 
nastopati v trenutku ter kako ohraniti pozitivno mišljenje in negativna čustva spreobrniti v 
pozitivna. Plavalci z mentalnim treningom pridobijo veliko prednost. Obstajajo plavalci, ki so 
dobri na treningih vendar na tekmi stresa ne znajo obvladovati. Po drugi strani pa so nekateri 
lahko na treningih zelo negativni in s tem vplivajo na celotno ekipo. Sposobnosti kot so 
mirnost, skoncentriranost in osredotočenost nase in ne na druge tekmece, so s pravilnimi 
orodji povsem dosegljive, čeprav za nekatere na videz nemogoče. Na dobro psihološko 
pripravo vplivajo tudi dobri medsebojni odnosi med športnikom in vsemi ki mu pri športnih 
ciljih pomagajo (Association for Applied Sport Psychology Public Relations Office, 2014).  
 
Okolje je tisto, s katerim je športnik obkrožen, in je del njegove športne poti. Namen 
magistrske naloge je primerjati in analizirati nekatere psihološke vplive okolja na tekmovalno 
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uspešnost plavalcev in plavalk. Dejavniki, ki jih bomo podrobneje raziskali ter poiskali 
medsebojne povezave med njimi, so: odnos družina – plavalec, odnos trener – plavalec, vpliv 
šole na plavalca ter vpliv količine prostega časa na plavalca.  
 
Kot učiteljica plavanja v plavalni šoli sem opazila, da je velika pozornost usmerjana k 
strukturi treninga samega, premalo pa k drugim psihološkim dejavnikom, ki pravzaprav 
pomagajo, da se rezultati na treningih lahko pokažejo na tekmovanjih. Zato želimo v tej 
magistrski nalogi izpostaviti le-te ter na tak način opomniti trenerje, družino, šolo kako 
pomembni so v športnikovi karieri. Izkušnje, ki jih športniki pridobivajo tekom svoje športne 
kariere so odvisne od kvalitete odnosov, ki jih imajo tekmovalci s trenerjem, vrstniki in starši. 
 
 
1.3.1.  Odnos DRUŽINA – ŠPORTNIK 
 
Danes uspehe v vrhunskem športu lahko dosežemo z načrtovano, natančno in sistematično 
vadbo. Uspehi na visokih tekmovalnih sistemih niso več naključni, vendar gre za strogo 
načrtovan proces skozi katerega gre vsak vrhunski športnik. Za vrhunske dosežke je potrebno 
dolgotrajno delo, športnikova predanost izbrani panogi ter vrhunske telesne zmogljivosti in 
genetske predispozicije tekmovalca. V tem kompleksnem sistemu, ki prinaša uspeh imajo 
veliko in tudi pomembno vlogo starši (Tušak, 2001). 
 
Osnovno celico vsakega socialnega sistema predstavlja družina. Družina se nadgrajuje in 
povečuje v širše socialno okolje. Družina nudi primarno okolje za otrokov razvoj in s svojim 
delovanjem vpliva na otroke lahko pozitivno ali negativno. Predstavlja prvi stik z zunanjim 
svetom in njegovim okoljem. Primarna družina otroka poskuša na začetku zaščititi pred 
drugimi okolji, kasneje pa ga pripravlja na samostojno življenje (Tušak, Tušak in Tušak, 
2003). 
 
Okolje v katerem otroci rastejo in so razvijajo je zelo pomembno iz vidika športa, oziroma za 
otrokovo kasnejše udejstvovanje v športu. Družina kot osnovna celica ima glavno vlogo pri 
tem, kako s športom živeti kot sestavnim delom življenja. Starši otrokom predstavijo šport kot 
sredstvo, ki motivira, koristi in tudi osrečuje (Topič in Kajtna, 2011). Starši se morajo zato 
zavedati, kakšen pomen ima družina za otroka in sprejeti odgovornost, da mu zagotovijo 
varno, raznoliko, vsebinsko bogato in stimulativno življenjsko okolje. Zato pravimo, da ima 
družina velik socializacijski pomen pri otroku. Tisti starši, katerim telesna aktivnost pomeni 
veliko, bodo tak odnos do športa privzgojili tudi svojim otrokom. Na tak način otroka 
navdušimo za šport ter mu predstavimo različne športne aktivnosti. Kadar govorimo o tem, da 
so starši tisti, ki otroka navdušujejo za športno udejstvovanje, ta proces imenujemo 
socializacija za šport (Tušak idr., 2009).  
 
Prva spoznanja in resnice o športu otroci najprej dobijo od staršev, zato je odnos med 
športnikom in družino velikega pomena za uspešno športno pot. Starši se morajo zavedati, da 
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v tem delu otrokovega športnega življenja nimajo aktivnega vpliva. Njihova vloga se kaže 
predvsem v tem, da podpirajo svoje otroke, ter jim zagotavljajo okolje, ki vzpodbuja fizično 
aktivnost (npr. denar za članarino, prevoz na trening) (Tušak idr., 2009). Ena od nalog staršev 
je, da skrbijo za blaženje učinkov, ki jih lahko imajo na športnika vsi dejavniki (gledalci, 
učitelji, trenerji, sorodniki, klub), ki so del v njegove športne kariere in nanjo posredno ali 
neposredno vplivajo (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
Vloga staršev je v različnih obdobjih otrokove športne poti drugačna. V otroštvu naj bi se 
otrok sam odločal, ali bi želel trenirati določeno športno aktivnost ali ne. Pri teh odločitvah 
naj bi ga starši podpirali. Sledi obdobje, v katerem se morajo starši aktivno vključiti v 
otrokove odločitve glede treniranja izbrane športne panoge.  Kasneje pa je vloga staršev taka, 
da otroku nudijo finančno pomoč. Sledijo leta investiranja, kjer športnik razvije najvišji nivo 
svojih sposobnosti v izbranem športu. Treningi postanejo zelo intenzivni in vzamejo 
posamezniku glavnino časa. V tem obdobju, kateremu bomo več pozornosti namenili tudi v 
magistrski nalogi, starši vplivajo na športnike predvsem tako, da jim svetujejo kako načrtovati 
prihodnost v športu. Njihova vključitev ni neposredna v trening, vendar pa je njihova vloga 
zelo pomembna. Če se starši zanimajo za šport, ki ga trenira njihov otrok s tem vplivajo na 
dejanja in misli športnika samega. Na tak način športniki lažje sprejmejo neuspehe, poškodbe 
in pritiske. V kritičnih trenutkih so starši tisti, ki jim nudijo varnost in udobje. Ko starš 
športniku pokaže, da ga spoštuje, je ponosen na njegove športne dosežke in visoko ceni 
njihove športne spretnosti, se tekmovalcu dvigne motivacija in samozavest, da nadaljuje s tem 
športom (Tušak idr., 2009). 
 
Športnik je tisti, ki celoten njegov proces vidi skozi svoje oči. Starši so tisti, ki otrokovo 
športno kariero, vidijo iz perspektive le lastnega otroka, zato je njihov pogled na celotno 
dogajanje zoženo. Takšna vloga je popolnoma normalna. Trener pa je tisti, ki mora združiti 
potrebe športnikov in staršev, načrtovati trening, ter ga prilagajati, skrbeti za organizacijo ter 
delovati v skladu z upravo kluba. Kajtna in Jeromen (2013) sta v svoji knjigi zapisali tudi 
ugotovitve dveh avtorjev. Roberts in Treasure (1993) sta ugotovila, da boljše okolje za 
otrokovo socialno življenje predstavljajo starši, ki so manj tekmovalno usmerjeni. Starši tako 
mladim športnikom sporočajo, da zmaga ni najbolj pomembna v življenju.  
 
Vsak od staršev naj bi imel svoje razloge, zakaj bi otroka usmeril in podpiral v športu. Očetje 
imajo bolj tekmovalne razloge in bi se želeli otrokovih zmag. Matere pa imajo poglobljen 
odnos pri podpiranju otroka v športni aktivnosti. Želijo si predvsem, da se nauči in napreduje 
pri osvajanju veščin, pridobiva moštveni duh, vzdržuje dobro telesno pripravljenost, in 
občutka pomembnosti. Power in Wooler (1994) sta ugotovila, da je podpora staršev pozitivno 
povezana z navdušenjem in uživanjem v plavanju (Tušak idr., 2009). 
 
S sodobnem vrhunskem športu velikokrat pozabljamo, da je pomembno sodelovati ne 
zmagati. Največjo vrednost je dobila zmaga, za katero se bori športniki in pav tako njihovi 
starši. Zaradi sodobnih sprememb v etiki športa starši želijo, da bi njihovi otroci kar se, da 
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hitro dosegali vrhunske dosežke, pri tem pa pozabljajo na zdravje svojih otrok, moralne 
vrednote, vzgojne smotre in pravila stroke. Analitiki pravijo, da starši, ki imajo že zelo zgodaj 
idejo o njihovem otroku kot vrhunskem športniku, ne gre samo zato, da bi preko otrok izživeli 
svoje sanje, ampak da je to za njih materialna naložba. Ko bo otrok postal vrhunski športnik 
bo dobival velike materialne nagrade, ter bo svojim staršem lahko plačal oziroma denarno 
povrnil za njihov trud. To so predvsem družine, ki so intelektualno močne, usmerjene k 
dosežkom, porazov in neuspehov po drugi strani ne sprejemajo in to odločno pokažejo tudi 
svojemu otroku. Taka zelo visoka pričakovanja družine do športnika pripelje so frustracij in 
konfliktov ter v slabe medsebojne odnose. V nasprotnem primeru, pa tiste družine, ki premalo 
zahtevajo in spodbujajo svojega otroka v izbranem športu, ustvarjajo pri športniku 
manjvrednostni kompleks (Tušak idr., 2009). 
 
 
1.3.1.1 Trikotnik starši – športnik – trener 
 
Ne moremo zanemariti tudi vpliva staršev na plavalčeva stališča in vrednote do zmage - 
uspeha oziroma do poraza -  neuspeha v športu. Preko staršev se izoblikujejo tudi plavalčevi 
strahovi. Trener je tisti, ki je zelo močno vključen v odnos med staršem in otrokom. Odnos 
med trenerjem, športnikom in starši lahko poimenujejo kot nekakšen trikotnik, »športni 
trikotnik«, ki pomembno vpliva na posameznikovo športno pot. Trikotni model pomeni 
neposredno sodelovanje vseh treh udeležencev (Tušak idr., 2009).  
 
Atmosfera, ki jo soustvarjajo starši in trener, je pomemben dejavnik, ki vpliva na to ali bo 
mlad športnik dobil pozitivne izkušnje v izbranem športu. Okolje kjer vsi pričakujejo zmago 
za vsako ceno je lahko zelo škodljivo za napredek in razvoj športnika. Starši in trenerji morajo 
pri mladih športnikih predvsem nastopiti kot vzorniki in pomagati otroku, da doseže vse svoje 
potenciale (Perkins, 2000). 
 
Starši so tisti, ki otroka vpeljejo v določeno športno panogo in mu nudijo možnosti 
udejstvovanja v športu, trenerji pa so tisti, ki zagotavljajo pogoje treninga ter z znanjem in 
izkušnjami prispevajo k določenih razvijanju psihomotoričnih spretnosti, veščin, odkrivajo 
potenciale ipd. So nekakšen vitalni element razvojnega procesa športnika. Pomembno vlogo 
igrajo tudi pri razvoju pozitivne motivacije za šport, ki ne izhaja iz zunanjih virov (npr. želje 
ugajati staršem), pač je njegova lastna (Tušak idr., 2009).  
 
Med starši, trenerjem in športniki se po navadi razvije močna vez. Odnos, ki ga imata trener in 
tekmovalec je dobro poznan in definiran. Velikokrat pa se zgodi, da starši ne vedo, kako naj 
se obnašajo na tekmovanjih, kakšne so njihove naloge in vloge, ter da trener ne ve, kakšno 
vlogo naj dodeli staršem. To pripelje do situacije, kjer starši lahko začnejo posegati v 
trenerjevo delo, saj niso prejeli vseh informacij, ki si jih želijo. Tako poseganje sproža  
konflikte in  napetosti, ter povzroča slabo voljo na vseh straneh (Kajtna in Jeromen, 2013).  
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Starši od svojih otrok in trenerjev veliko pričakujejo in se velikokrat znajdejo na razpotju med 
tem, da bi otrok v športu užival in se naučil različnih spretnosti, ter z mislijo in željo, da bi 
zmagoval. Zato starši začnejo posegati v trenerjevo delo, kar pa vsak trener razume kot 
nezaupanje in nespoštovanje njegovega dela. Seveda se v takih situacijah konfliktom ni moč 
vedno ogniti in zgodi se, da trenerji starše enostavno želijo izločiti iz športnega okolja. 
Trenerji poročajo, da so razvile posebne tehnike spoprijemanja s preveč »navdušenimi« starši. 
Staršem zaupajo določene trenerske naloge, npr. snemanje treninga, merjenje časa, 
opazovanje določenih sekvenc treninga ipd., tako dajo staršem potreben občutek, da nekaj 
prispevajo k uspehu svojega otroka, trenerji pa imajo nadzor nad njimi (Tušak idr., 2009). 
 
Stres in pritisk, ki ga športnik doživlja na tekmovanju je velik. Ta stres pa lahko povečujejo še 
starši s svojimi pričakovanji oziroma morebitni konfliktni odnos med trenerjem in starši. Na 
tekmovalca ne glede na njegovo starost tak pritisk, deluje negativno. Če trenerji, starši, in 
športniki svojo vlogo dobro poznajo, zmanjšujejo možnosti za tremo in nepotreben stres, ki  
nastaja kot posledica konfliktov med njimi (Perkins, 2000).  
 
Avtorici Kajtna in Jeromen (2013) sta opisali naloge in vloge staršev in trenerjev. Nadzor in 
sprejemanje svojih čustev je ena najpomembnejših starševskih nalog. Med nastopom morajo 
biti starši stabilni, obvladovati svoja čustva in pokazati zadovoljstvo. Njihova naloga je tudi, 
da otroke do neke mere naučijo spoprijemanja s stresom in jim kažejo pot pravilnih vrednot.   
 
Če starši šport dobro poznajo bodo v njem tudi uživali. Spoznati morajo osnova pravila, 
taktiko in spretnosti. Tukaj pa nastopi pomembno delo trenerja. Staršem mora biti na voljo, da 
odgovarja na njihova vprašanja, jim razlaga ter prikazuje osnove športa, jim svetuje primerno 
literaturo. Ko se starši enkrat seznanijo z vsebino športa naj bi  v tekmovanjih uživali kot 
gledalci in ne kot strokovnjaki in trenerji. Če starši začnejo preveč posegati v otrokov šport, se 
z njim preveč identificirajo, začnejo otrokove neuspehe in uspehe dojemati kot svoje (Kajtna 
in Jeromen, 2013).  
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Priporočljive vloge (Loehr in Kahn, 1989, v Kajtna in Jeromen, 2013): 
 
 Za starše: 
- spodbuditi interes za športno aktivnost, 
- zaupanje v svoje otroke, nudenje čustvene podpore 
- izkazati ljubezen tudi po otrokovem neuspehu  
- naučiti otroka samostojnosti, 
- poudarjati pozitivne misli in vzpodbude ne glede na rezultat 
- slediti in vztrajati pri vzgoji 
- s svojimi dejanji podpirati športnika in mu vlivati samozavest  
- spodbujati in navijati za celoten klub ne samo za svojega plavalca 
- izogibati se sporom z drugimi člani kluba ali z drugimi klubi 
- pogovarjati, spoprijateljiti se s starši od drugih plavalcev v ekipi 
- imeti spoštljiv odnos do organizatorjev na tekmi 
- svoje misli usmeriti pozitivno in pohvaliti športnika, trenerja in organizatorje 
 
 Za športnike: 
- predanost cilju tako telesno kot psihično  
- pozitiven odnos do treniranja 
- svoje misli in strahove deli s starši in trenerjem  
- nadgrajuje svoje  športno vedenje in etičnost v športu 
- postavlja si sebi dosegljive cilje in jih poskusa doseči 
 
 Za trenerje 
- športnika uči  primerne discipline, odnosa, fair-playa, 
- športniku gradi samozavest in samozaupanje, 
- izobražuje starše o njihovih vlogah in nalogah 
- športniku pomaga doseči in opredeliti cilje, 
- športniku predstavi, kaj vse potrebuje za dosego ciljev 
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1.3.2.  Odnos TRENER – ŠPORTNIK 
 
»Kakšen je odnos med športnikom in trenerjem?« je eno od glavnih vprašanj športne 
psihologije (Jowett in Lavalle, 2007). Avtorji številnih knjig o športu navajajo, da je trener 
ena ključnih oseb pri oblikovanju športnikove kariere (Kajtna in Jeromen, 2013). Pri svojem 
delu s športnikom trener deluje na več področij, od vseh faz treniranja do psihološke priprave 
športnika. Prikazati mora vsestransko skrb za športnika (Tušak, 2001). V magistrski nalogi 
bomo analizirali, kako njun odnos vpliva na tekmovalno uspešnost plavalca. 
 
Tušak in Tušak (2001) sta zapisala, da v odnosu trener – tekmovalec lahko opazimo več faz.  
V prvi fazi se mora trener potruditi, da vzpostavi avtoriteto, športniku mu zaupajo in ga 
poslušajo. V drugi fazi se tekmovalec in trener bolj povežeta med seboj saj veliko časa 
preživijo skupaj, imajo enake cilje in interese. V tretji fazi športnik preizkuša svojega trenerja, 
saj se je od njega že veliko naučil in zato poskuša na treningih uveljavljati svoje mnenje. Zato 
med tekmovalcem in trenerjem lahko nastane konflikt, kar ogrozi prej tesnejši odnos. Še večje 
nezadovoljstvo pa se pojavi takrat, kadar v tej fazi sledijo slabši tekmovalni dosežki. Če jima 
uspe prebroditi tretjo fazo, ji sledi četrta, kjer se med trenerjem in športnikom izoblikuje neke 
vrste partnerski odnos, vendar ne tako močen kot na začetku.  
 
Odnos med trenerjem in športnikom se torej sproti spreminja in »raste«, s čimer je strinjajo 
tudi Poczwardowski, Barott in Henschen (2002) v Tušak idr. (2009). 
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1.3.2.1. Karakteristike odnosa trener – športnik 
 
Karakteristike odnosa med trenerjem in športnikom lahko vsebinsko razdelimo na več 
poglavij (Tušak, 2001): 
- značilnosti vodenja in treniranja, 
- kompatibilnost/nekompatibilnost odnosa,  
- pestrost in osebnost ter razširjenost komunikacije. 
 
Značilnost vodenja in treniranja se povezuje z različnimi stili vodenja. Trenerjev stil vodenja 
predstavlja osnovne načine komunikacije s športnikom. Razlikujemo dve vrsti vodenja: 
avtokratično ali demokratično vodenje. Razlikujeta se po športnikovi aktivni udeležbi ali 
neudeležbi pri načrtovanju in izvajanju treninga in postavljanju taktike (Tušak, 2001).  
 
Pri avtokratičnem vodenju trener avtokratsko načrtuje in izvaja trening brez športnikovih 
predlogov. Trener je tisti, ki s strokovnimi sodelavci odgovoren in športnika in zanj celostno 
skrbi. Avtokratično vodenje je bolj sprejemljivo in učinkovito v skupinskih športih. V 
individualnih športih je v večji meri ustrezen »mehkejši« demokratski pristop. Ker trener 
običajno nima preveč množične skupine športnikov, je omogočena zelo osebna in tesna 
komunikacija med njim in športnikom. Trener celostno skrbi za športnika, vendar mu 
dovoljuje sodelovanje v načrtovanju taktike in treninga ter celo zahteva njegove pobude in 
ideje. Če je odnos med trenerjem in športnikom demokratičen, je komunikacija med njima 
sproščena, to omogoča hitrejše prilagajanje različnim spremembam, ki se uvedejo na 
treningih. Na tak način športnik tudi lažje zaupa trenerju svoja čustva, misli, želje, strahove, 
ter tako osebnostno in psihološko raste. Takšen odnos je veliko bolj zadovoljujoč, omogoča 
lažje in hitrejše prilagajanje spremenjenim pogojem treninga in novim metodam, hkrati pa 
prispeva k lažjemu preseganju psiholoških omejitev, saj je med trenerjem in športnikom bolj 
sproščena komunikacija (Tušak, 2001).  
 
Kompatibilnost je zelo pomembna karakteristika odnosa trener – športnik. Kompatibilnost 
pomeni, da so si potrebe in lastnosti športnika in trenerja podobne, saj na tak način lažje 
funkcionirata eden z drugim.   
 
Izrednega pomena je pestrost in osebnost komunikacije. Dober trener je tisti, ki športniku 
pomaga, če ta prosi za pomoč ali ne.  Osnova vsakega dobrega odnosa je zaupanje, v tem 
primeru med športnikom in trenerjem. Če zaupanje že v začetku odnosa ni vzpostavljeno (npr. 
prisilni izbor trenerja, ki ga športnik ne sprejema), športnik težko dosega dobre dosežke. Če 
športnik svojega trenerja doživlja kot pozitivnega za njegovo športno kariero, se bo med 
njima razvil dober medsebojni odnos (Tušak, 2001). 
 
Pomen in vloga trenerja se spreminjata glede na starostno kategorijo športnika, stanje 
psihosocialne dozorelosti ter njihovo tekmovalno uspešnost. Športna pot je zgrajena iz več faz 
oziroma odsekov, vsak s svojimi zakonitostmi (Jošt, Vodičar, 2014). 
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Jošt in Vodičar (2014) opisujeta naslednje etape treniranja. V prvi etapi gre predvsem za 
proces vključevanja otroka v šport. Trener ima v tem obdobju predvsem didaktično funkcijo 
in funkcijo vzgojitelja. Otroku je pomembno podati in razviti osnovna športna znanja ter jim 
privzgojiti športne vrednote. Trenažni proces je osnovan predvsem na igri, ustvarjanju, 
svobodi ter posvečen otrokovim željam, interesom in potrebam. Za mladega športnika je to 
zelo pomembno obdobje, saj se bo delo na otrokovi osebnosti in motivaciji in vrednotah 
odražalo kasneje na njegovi športni poti. Trenerji, ki delajo v tem starostnem obdobju morajo 
imeti zelo široka športna znanja ter strokovno usposobljenost tudi na področju metodike 
poučevanja.  Naloga trenerjev je, da jim vrednostno predstavijo športni dosežek in gradijo na  
notranji motivaciji otrok za kasnejše doseganje vrhunskih rezultatov.   
 
Srednja etapa treniranje predstavlja mladinske starostne kategorije. Trener ima tudi v tem 
obdobju še vedno vzgojno in pedagoško funkcijo, s ciljem vzgajanja vrhunskega športnika. 
Športnik že ima osnovna znanja s področja športa in vrednot, treniranje pa je bolj usmerjeno 
in diferencirano. Vse bolj pomembno vlogo ima športni rezultat, ki pa je še vedno spremljan s 
pravilnimi vrednotami in sredstvi vzgoje. Trener mora oblikovati vsestranski razvoj 
športnikove osebnosti, ki je še posebej pomembna v obdobju mladostništva in pubertete (Jošt, 
Vodičar, 2014). 
 
V etapi treniranja se športnik osebnostno osamosvoji ter prevzame odgovornost za svoja 
dejanja. Trenerjeva vloga je v tem obdobju svetovalna. Športnika usmerja, je vodja in 
koordinator. Športnik ima visoko športno ustvarjalnost, ki mu omogoča, da se hitro prilagodi 
procesom treniranja. Vrhunski športnik skozi svojo kariero pridobi veliko izkušenj in znanj in 
si začne sam izoblikovati model dejavnikov, ki vplivajo na njegovo uspešnost (Jošt, Vodičar, 
2014). 
 
 
1.3.2.2. Dejavniki trenerjeve uspešnosti  
 
Poklic trenerja je zahteven, dinamičen in od osebe zahteva veliko časa in energije. Zato 
trenersko delo izvajajo predvsem mlajši, stari od 20 do 40 let. V plavanju delujejo trenerji 
stari povprečno 30,7 let, pretežno moškega spola. V trenerskem poklicu kljub nekaterim 
uspešnim trenerkam, še vedno dominirajo moški. Vloga slovenskih trenerjev je kompleksna in 
pomembna za družbo, saj s svojim delom razvijajo kulturo športa. (Jošt, Vodičar, 2014). 
 
Trener mora za uspešno in kakovostno opravljanje svojega strokovnega dela imeti ustrezno 
usposobljenost, primerne osebnostne sposobnosti in lastnosti, avtoriteto, znanja svoje stroke 
ter tudi ustvarjalnost. Športniku in staršu mora predstavljati osebo kateri lahko zaupata, ter biti 
dovolj psihično močen, da lahko uravnava odnose v trikotniku starš - športnik- trener (Kapus 
idr., 2011). Podrobneje bomo opisali nekaj dejavnikov trenerjeve uspešnosti. 
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 Strokovna usposobljenost in znanje: Trener naj bi imel vsa tista strokovno-praktična 
znanja, ki jih želi prenesti na svoje plavalce. Trener športniku ne prenese zgolj 
motorično znanje s področja plavanja, ampak tudi širša športna znanja. Pomembno je, 
da je trener splošno razgledan, ter se v svoji stroki ves čas izpopolnjuje na različnih 
seminarjih, deli mnenja z drugi  trenerji, analizira svoje delo in napredek, svoja znanja 
poskuša izpopolniti tudi z znanji iz tujine.  Športniku oziroma plavalcu mora biti 
sposoben predati tudi splošna znanja s področja športa, ter mu predstaviti celoten 
proces skozi katerega bo šel plavalec v svoji plavalni karieri.  
 
 Osebnostne lastnosti, sposobnosti in ustvarjalnost: Trening bo uspešen, če bodo 
trenerjeve sposobnosti na visokem nivoju. Mora imeti primerne pedagoške, 
organizacijske in komunikacijske spretnosti. Pri trenažnem procesu je zelo pomembna 
trenerjeva ustvarjalnost. Če je trener ustvarjalen ima to velike pozitivne učinke na 
poučevanje. Tak trener ima vedno željo po iskanju novih načinov in pristopov k 
učenju, vadba je zato raznolika, zanimiva, kar ima predvsem pozitivne učinke na 
športnika in njegovo motivacijo in odločnost po doseganju vrhunskih rezultatov. 
Trener se mora na treningih velikokrat prilagajati, motivirati plavalce, jim nuditi 
oporo ter dobro opazovati spremembe, ki se dogajajo pri vsakem tekmovalcu posebej.  
Trener mora biti svojem plavalcem predvsem dober vzgled.  
 
 Trenerjeva avtoriteta: Če želi dobro in učinkovito voditi trening nujno potrebuje 
avtoriteto. Boljša kot je, večji vpliv ima lahko trener na plavalca (Kapus idr., 2011). 
Trener bo svojo avtoriteto lahko potrdil in izvajal samo v primeru, če bo njegov 
nastop izviral iz njegovih prepričanj in bo to dokazoval s svojimi dejanji. Avtoriteta je 
odvisna od trenerjevih strokovnih znanj, organizacijskih potreb, ter od pričakovanj, ki 
jih trener postavi samemu sebi. Bolj blagodejno in uspešno na plavalce naj bi vplival 
prikaz motoričnih spretnosti trenerja, svetovanje, komuniciranje kot pa žaljenje, 
kritiziranje in vsiljevanje trenerjevega mnenja. Zaupanje je etična podlaga za 
vsestransko povezavo med trenerjem in plavalcem. Avtoriteta je namenjena zgolj 
temu, da trener lahko vodi učno dejavnost in je ne sme uporabiti za nadvlado v 
odnosu. Vsak trener se zaveda, da njegova avtoriteta ni neomejena in si jo mora skozi 
izkušnje in različne situacije vedno znova in znova pridobivati.  
 
Dober trener organizira trening tako, da bo pomagal športnikovim željam in potrebam po 
uresničitvi zadanih ciljev. Dejstvo je, da mora plavalec na treningih zadovoljevati svoje 
glavne motive zaradi katerih se ukvarja z izbrano dejavnostjo. Na to so bili zelo pozorni v 
Ameriki, saj so spoznali, kako je pomembno, da plavalci med treningi tudi uživajo in imajo na 
tak način večjo motivacijo za nadaljevanje svoje poti. Organizirali so jim treninge v različnih 
krajih, saj so ugotovili, da jih izredno motivira spoznavanje novih krajev in potovanja (Tušak, 
2001).  
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Številni avtorji navajajo, da je trenerjeva vloga ključna pri oblikovanju športnikove kariere. 
Trener s svojim delom s športnikom hkrati deluje na več področjih. Tušak in Tušak (2001) 
trenerjevo aktivnost opredeljujeta na šestih področjih. Na ta področja se bomo osredotočili 
tudi v tej magistrski nalogi: 
 
- Načrtovanje treninga – za dobro načrtovanje treninga mora imeti trener širša znanja iz 
različnih področij biomehanike, psihologije, medicine ter organizacije. Tako ima 
lahko boljši pregled in nadzor nad ostalimi sodelavci športnega tima. Načrtovanje 
treninga je ena od zahtevnejših nalog trenerja. Sestaviti mora tak trening, da bo za 
vsakega športnika pravzaprav izvajal tudi individualni program, saj dobro načrtovanje 
in individualizacija vsakega posameznika omogoča uspešnost. Načrtovanje treninga 
mora biti timsko delo, kjer sodelujejo še drugi strokovnjaki iz različnih področij. 
 
- Izvajanje treninga – kondicijskega, tehničnega in taktičnega treninga, pomembna je 
njihova raznolikost, kjer bolj do izraza pride trenerjeva ustvarjalnost. Trener mora 
uporabljati in preizkušati nove načine poučevanja in metodike dela. Trening mora biti 
strukturiran tako, da zadovolji čim več individualnih potreb posameznikov. 
 
- Kontrola uspešnosti treninga – trener mora plavalcem omogočiti, da lahko sproti 
preverjajo svojo uspešnost na treningih in tako spremljajo svoj napredek. Prav tako pa 
je pomembno, da trener analizira treninge in na tak način dobiva sprotni vpogled v 
plavalčeve trenutne sposobnosti. Trener kontrolira psihično, kondicijsko, tehnično in 
taktično pripravljenost. Sprotno preverjanje vpliva na plavalčevo motivacijo in na 
spreminjanje osebnih ciljev. 
 
- Svetovanje in pomoč športniku – plavalci potrebujejo pomoč in nasvete tudi izven 
svojega športnega področja. Trener mu lahko svetuje glede šolanja, stikov in razmerij 
s starši in partnerji. Dober odnos mer trenerjem in tekmovalcem je ključnega pomena.  
 
- Vsestranska skrb za športnika – s celostnim pogledom na športnika, se trener trudi, da 
mu zagotavlja dobro počutje in pozitivne pogoje za treniranje. Vsestranska skrb za 
športnika predstavlja tudi individualno analizo športnika, sprotno informacijo  o 
pomembnostih ter upoštevanje mnenja in želja športnika. Trener svoje varovance 
nauči kako se spopadati s predstartno anksioznostjo, kako se spopadati z mediji. Glede 
na znanje, ki ga ima trener o svojih varovancih, je zelo pomembno tudi njegovo 
delovanje po tekmovanju. Treningi in tekmovanja so lahko zelo naporna, zato so 
plavalci lahko večkrat slabe volje, razdražljivi, občutljivi in slabše razpoloženi. Zato 
mora trener poskrbeti za njih čim bolj celovito, da bi športniki lahko dosegli svoje 
potenciale.  
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Trener mora na tekmovanjih: 
 
 poskrbeti za prehrano, bivanje, potovanje, zdravniško oskrbo 
 upoštevati želje in zahteve vsakega športnika oziroma se z njim posvetovati 
 sproti obveščati plavalce že o najmanjših spremembah na tekmovanju, ki lahko 
vplivajo na njihovo uspešnost 
 odziv na uspeh ali neuspeh na tekmovanjih mora biti iz strani trenerja 
kontroliran  
 
- Vloga na tekmovanju – trener skupaj s športnikom izdela predstartno in startno 
strategijo, spodbuja in motivira športnika. Trener ima v času tekmovanja velik vpliv 
na športnikovo samozavest in samozaupanje. Tušak (2001) je zapisal, da se mora vsak 
dober trener zavedati, da je motivacija proces, ki je odvisen od več dejavnikov. 
Pomembno je, da motivacija za vrhunske dosežke ostane čim dlje visoka. To 
dosežemo tako, da športnik svoje motive zadovoljuje postopoma.  
 
Tušak in Tušak (1997) pravita, da trener deluje na tekmovanjih v treh funkcijah, ki jih 
mora uspešno opraviti: 
 
 Trener mora biti kot vzor oziroma model, ki je pozitiven in je sposoben 
odreagirati glede na situacijo in okoliščine, ter je dosleden v čustvenih stanjih. 
Od trenerja se pričakuje, da se bo znal v stresnih trenutkih umiriti in zbrati. 
Mora biti tudi konsistenten v izražanju svojih čustev, kar pomeni, da se na 
enako situacijo enako odzove. Če trener na tekmovanjih nastopi resno in 
zbrano, bo športnik začutil pomembnost tekmovanja in bo zato bolj zbral svoje 
misli in se skoncentriral na nastop. 
 Trener pomaga pri predštartni in štartni strategiji, ter ponudi rešitve in nasvete, 
če jih športnik potrebuje. Športnik mora čutiti, da je njegov trener pošten, 
objektiven in sposoben rešiti probleme, če se pojavijo. 
 Trener mora na tekmi uporabljati in upoštevati načrtovano strategijo in 
vedenje. Kar so se dogovorili na treningih morajo upoštevati športniki in prav 
tako tudi trener. 
 
Prepogosto prihaja do situacij, kjer se trenerji, predvsem mlajših kategorij posvečajo samo 
prvim trem vlogam, to so izvajanje, načrtovanje in kontrola treninga, pri starejših športnikih 
pa posvečajo preveč pozornosti samo zadnjim trem nalogam, ki so svetovanje, pomoč, 
vsestranska skrb in vloga na tekmovanjih. Raziskava, v katero so bili vključeni slovenski 
trenerji je pokazala, da se morajo trenerji pri svojem delu posvečati prav vsem šestim 
področjem delovanja, saj le tako lahko tekmovalec res postane vrhunski (Kajtna in Jeromen, 
2013). Vse trenerjeve vloge so različne in imajo celosten vpliv na vsa področja delovanja 
tekmovalca.  
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Tudi Perkins (2000) opisuje karakteristike dobrega trenerja, ki so jih razvijali v nacionalnem 
združenju za šport in telesno vzgojo.  
Glavna vodila dobrega trenerja so: 
 
- Športnik je na prvem mestu. – Dober trener vidi sebe v prvi vrsti kot učitelja. Uživa v 
športu in ga z veseljem poučuje. Razume razvojna obdobja otrok in mladostnikov in 
pri poučevanja uporablja različne strategije učenje, glede na starostno kategorijo 
športnikov. 
 
- Razvoj športnikovega karakterja je tako pomemben kot učenje fizičnih spretnosti. – 
Dober trener izkoristi »vzgojne momente«. To so trenutki na treningih ali na tekmi, ko 
se zgodi pomembna situacija (npr. prehiter štart, napačen prihod v cilj). Trener, ki 
ustavi trening in prosi svoje plavalce, da razmislijo o tem kaj bi lahko naredili bolje v 
tej situaciji je odličen izkoristek trenutka za dobro vzgojo. Z uporabo teh »vzgojnih 
momentov« mladi športniki dobivajo pozitivne osebnostne lastnosti, kot so odločnost, 
pogum, empatijo in predanost. 
 
- Spodbujanje mojstrstva. – Dobri trenerji imajo veliko tehničnega znanja o športu. Med 
treningi spodbuja razvoj telesnih sposobnosti, uči spretnosti ter popravlja napake. Daje 
povratno informacijo na spodbujajoč način. Demonstrira tehnične prvine, saj se otroci 
med 5 – 12 letom starosti težje učijo samo preko verbalnih navodil.  
 
- Spodbujanje notranje motivacije pri športniku. – Dobri trenerji spodbujajo športnike, 
da razvijejo notranjo motivacijo in se ne zanaša na »zunanje« nagrade in kazni. 
Poslušajo svoje varovance in jih usmerjajo po športni poti. 
 
- Spodbujanje samokritičnosti in samoopazovanja pri športniku. – Dober trener pomaga 
mlademu športniku poiskati odgovore na težave z različnimi tehnikami reševanja 
problemov. Postavljajo si vprašanja, kot so: "Kaj ti je to pomenilo?" "Kako si počutil, 
ko si to počel?" "Kaj si opazil, ko si to počel?" 
 
- Osredotočanje na proces učenja.  - Dober trener se osredotoča na napredovanje in ne 
toliko na samo zmago. Nagrajevanje za individualen napredek na stopnjah učenja. 
 
- Spoštovanje svojih športnikov. – Dobri trenerji ne poskušajo motivirati športnika preko 
njegovega strahu ali sramu. Trener ostaja pozitiven v dobrih in v slabih trenutkih. 
Svoje športnike dojema kot partnerje s katerimi dela za dosego skupnih ciljev. 
 
- Spoštovanje  izbranega športa. – Dobri trenerji svojo ljubezen do športna delijo tudi 
na svoje tekmovalce. Spoštujejo nasprotnike, saj se zavedajo, da bo le dober 
nasprotnik njihovo ekipo pripravil do tega, da postanejo še boljši. Trener mora 
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pokazati spoštovanje sodnikom, čeprav se mogoče ne strinja z vsemi sodniškimi 
odločitvami. 
 
Grška raziskovalca Psychountaki in Zervas (2000) sta ugotovila, da je trener tisti, ki mora 
skrbeti za dobro atmosfero, samozavest plavalcev ter za pozitivnost na treningih. Z veliko 
verjetnostjo se bo to odražalo na izboljšani tekmovalni naravnanosti in dobrih dosežkih na 
tekmi. Mladi tekmovalci, ki so nesamozavestni in negativni ne bodo dosegali dobri rezultatov. 
Športniki z visoko samozavestjo se soočajo z nižjimi strahovi v povezavi s tekmovanjem.  
 
Skandinavski raziskovalci Chan, Lonsdale in Fung (2011) so raziskovali vpliv trenerjev, 
staršev in vrstnikov na motivacijske vzorce otrok in mladostnikov v športu. Raziskava je 
zajemala 408 plavalcev, starih od 9 do 18 let. Ugotovili so da je imela mati v otroštvu večji 
vpliv na motivacijo, kasneje v adolescenci pa so to vlogo prevzeli vrstniki. Trener je imel 
večji vpliv na športnikov trud in zabavo v otroštvu in na razvoj njegovih kompetenc v 
mladostništvu. Pokazalo se je, da se s starostjo spreminja socialni vpliv na plavalce. Trener 
nima največjega vpliva, ampak zdi se da vpliva samo na določene aspekte, medtem ko druge 
socialne skupine vplivajo za druge.  
 
 
1.3.3.  Šola in preživljanje prostega časa 
 
Šola in preživljanje prostega časa sta prav tako eden od pomembnih dejavnikov uspešnosti 
plavalca. Kako je športnik sposoben uskladiti treninge s šolskimi obveznostmi, kako se šola 
prilagodi posebnostim športnika ter kako kakovostno preživljanje prostega časa vpliva na 
tekmovalno uspešnost, so vprašanja, po katerih se bomo spraševali v magistrski nalogi.  
 
Eden izmed velikih izzivov, s katerimi se mladi športniki pogosto soočajo, je vprašanje 
uspešnosti v šoli. Športniki si mora postaviti hierarhijo ciljev, ki jih v življenju želijo doseči, 
saj kmalu pridejo do spoznanja, da je športu mogoče uspeti samo s popolnim pristopom. 
Pravzaprav pride do t. i. plus-minus konflikta. Na eni strani je šport s svojimi prednostmi in 
slabostmi, na drugi strani običajno življenje otroka in kasneje najstnika, polno različnih 
interesov in prostega časa ter šolskih obveznosti. Tukaj je pomembna strategija ali tehnika 
postavljanja ciljev, kjer športnik ali učenec natančno opredeli ne le glavni cilj, pač pa tudi 
vmesne podcilje ter časovni rok in  način doseganja omenjenih ciljev (Tušak, 2001). 
 
Trenerji naj bi svoj čas posvečali tudi tekmovalčevi izobrazbi oziroma mu svetovali kako 
uskladiti treninge z študijskimi obveznostmi. Trenerjevo razumevanje in spodbujanje k 
izpolnjevanju šolskih dolžnosti, vplivajo na to, da bo imel tekmovalec pozitiven odnos do 
svoje izobrazbe (Tušak, 2001). 
 
Naloga šole je, da učencem širi interese in zanimanja ter ustvarja nove motive, da se športniki 
lahko razvijejo v celovite osebnosti. Šola in učitelji pomagajo pri iskanju ciljev in motivov ter 
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pri dvigovanju učenčevega samozaupanja, ki je za nešportne oblike vedenja pri športnikih 
včasih izjemno nizko. Učenec si mora pridobiti zaupanje, da je sposoben izvesti tudi naloge, 
ki se ne tičejo športa, vendar vodijo do zaželenih ciljev. Najpomembnejše za športnika je 
uspešno usklajevanje svojih športnih in drugih dejavnosti in  obveznosti, ki jih ima v življenju 
(Tušak, 2001).   
 
Športnikova naloga je, da popolnoma sprejme športni način življenja, saj ga le to lahko 
pripelje do dolgoročnih uspehov. V srednjih šolah in gimnazijah športniki svoje šolske 
obveznosti lažje usklajujejo zaradi tako imenovanega statusa športnika, ki jim nudi ugodnosti 
in določene prednosti.  Kvaliteten mladi športnik je tisti, ki čim hitreje in čim bolj uspešno 
sprejme svoj dnevni ritem obveznosti in deluje v skladu z njim (Tušak, 2001).  
 
Mladi športniki se velikokrat sprašujejo »Ali šola ali šport?«. Potrebno je vedeti, da je 
potrebno oboje, saj imajo šolske obveznosti pozitiven vpliv na športne dosežke in obratno. 
Zato je potrebno smiselno usklajevanje obeh dejavnosti, saj so obremenitve višje kot pri ne 
športniku (Bizjak, 2004). 
 
Bizjak (2004) opisuje, kako šole športnikom pomagajo pri usklajevanju šolskih in športnih 
obveznosti: 
- S statusom športnika 
- S športnimi oddelki (Šolske obveznosti so bolj prilagojene športnim obveznostim. 
Šole, ki izvajajo športne oddelke so npr. škofjeloška gimnazija in Gimnazija Šiška). 
- S športnimi osnovnimi šolami in gimnazijami 
- S športnimi šolami, ki so usmerjene v samo eno športno disciplino (Npr. gimnazija v 
Avstriji, ki je usmerjena samo v smučarske skoke) 
 
Raziskave kažejo, da imajo tisti otroci in mladostniki, ki so športno aktivni boljše ocene v 
šoli, višje socialne spretnosti, so bolj skupinsko orientirani in so bolj zdravi (Perkins, 2000). 
 
Opisali smo kako lahko izgleda dan vrhunskega športnika, ki še vedno obiskuje gimnazijo 
oziroma srednjo šolo. Dnevni ritem se na faksu nekoliko spremeni, vendar je še vedno 
potrebna dobra organizacija, če želi športnik doseči uspehe na različnih področjih. 
 
Dnevni ritem vrhunskega športnika:  
- zajtrk  
- dopoldanski trening, dopoldanska malica 
- pouk  
- kosilo 
- popoldansko učenje 
- trening 
- popoldanska malica  
- učenje, ostale študijske obveznosti 
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- večerja 
- prosti čas 
 
V urnik nismo vnesli točnih ur, saj so le-te različne glede na vsakega posameznika. Prostega 
časa od ponedeljka do petka skoraj ni v urniku, ker ga zaseda športna aktivnost. Prosti čas 
imajo športniki predvsem ob sobotah in nedeljah. Vendar ne smemo pozabiti, da se tekme 
odvijajo po navadi ravno v času vikenda, zato je jasno, da imajo vrhunski športniki zelo malo 
prostega časa, ki bi ga porabili za sebe.  
 
Priporočila za vse športnike, ki usklajujejo šport s šolskimi obveznostmi so (Bizjak, 2004): 
- spati vsaj osem ur na dan,  
- poskrbeti za pet zdravih obrokov dnevno  
- nadomestiti vso izgubljeno telesno tekočino (rehidracija organizma) 
- imeti koncentracijo pri pouku, aktivno sodelovati v šoli (doma imajo tako manj 
obveznosti za šolo)  
- sprotno opravljanje šolskih obveznosti 
- treninge izvajati kvalitetno in koncentrirano  
- razredniku sporočit svoje odsotnosti od pouka za celotno šolsko leto 
 
Vsak športnik si more poleg organiziranega dnevnega ritma organizirati in postaviti tudi 
dolgoročne cilje. Za lažjo organizacijo je najlažje, če si pomembne dogodke, napore, 
izostanke od pouka zapisuje v dnevnik. Pomembno je, da svojih ciljev in dnevnega ritma ne 
spreminja, če to res ni nujno potrebno, saj vsak izostanek na katerem od področij lahko 
pripelje do neuresničitve višjih in dolgoročnih ciljev. V obdobju srednje šole ali gimnazije  
mu pri usklajevanju pomaga športni koordinator ali razrednik (Škantelj, 2014).  
 
Največji cilj mladih športnikov je dober uspeh v šoli in v športu. To lahko doseže le z zelo 
dobro organiziranostjo, predanostjo, vztrajnostjo in samokontrolo (Škantelj, 2014).  
 
Številne raziskave in med njimi tudi raziskava Steadmana (2011) so pokazale, da so študentje 
in dijaki športniki izpostavljeni stresu, saj ves čas poskušajo iskati ravnotežje med šolskimi 
obveznosti in treningi. Raziskave kažejo, da tako moški kot ženske občutijo podoben stres na 
področju šole in športa.  Težave, ki se zaradi stresorjev pojavijo na psihološki in telesni ravni 
so: slaba organizacija časa, izgorevanje, strah pred neuspehom, anksioznost, depresija,  slaba 
samozavest, pomanjkanje spanja. V Utah State University so raziskovali, kašni so stresorji, ki 
vplivajo na plavalčevo kariero. Plavalci so opisali različne dimenzije stresa, ki so jih občutili 
med sezono plavanja. To so: treniranje na visoki ravni, visoka pričakovanja na tekmi, osebni 
odnosi, biti ločen od družine in šola. 
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Raziskava, ki so jo izvedli Strasser, Tyree in Carl (2001) je pokazala zanimive rezultate. 
Raziskovali so kako šola vpliva na stres plavalcev. Dokazali so, da so plavalni treningi in 
šolske obveznosti stresne za plavalce. Ko so iz treningov plavalcev odstranili zahteve šole se 
je stres plavalcev zmanjšal.  
 
Izgorevanje je pogost pojav, ki se mu vsak športnik hoče izogniti. Znanstveniki so raziskovali 
tudi dejavnike, ki povzročajo športnikove preobremenitve. K izgorelosti prispevajo veliki 
fizični napori, poškodbe, usklajevanje šole, treningov in socialnega življenja.  Simptomi 
izgorevanja so težave s spanjem, nizek nivo motivacije, pomanjkanje fokusa, razdraženost, 
uporabljanje izgovorov za slab nastop. Dokazano je tudi, da vsak športnik problem izgorelosti 
občuti na svoj način, odvisno od dejavnikov, ki vplivajo na njo (Steadman, 2011).  
 
Iskanje ravnovesja med šolo, treningi in socialnim življenjem je izziv pred katerega je 
postavljen vsak vrhunski športnik. Kadar je pozornost usmerjena samo na eno od treh 
komponent, drugi dve stagnirata. Če športnik posveti preveč pozornosti samo treningu, se bo 
njegov uspeh v šoli poslabšal, socialni odnosi pa bodo zgubljali na kvaliteti. Prepogosto se 
zgodi, da zaradi časovne stiske in vse večjih zahtev športa, športnik svojega časa ne posveča 
več izobrazbi. Po končani športni karieri tako ostane brez primerne izobrazbe, ki bi mu 
omogočila večje možnosti za zaposlitev (Steadman, 2011). 
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1.5.  CILJI IN HIPOTEZE 
 
Cilj magistrske naloge je analizirati in opisati psihološke dejavnike okolja in vpliv le-teh na 
uspešnost plavalca. Ugotoviti kateri od njih imajo večji oziroma manjši vpliv na športnikovo 
uspešno kariero. Raziskati, ali se pomembnost psiholoških dejavnikov okolja razlikuje glede 
na spol plavalcev in na starostno kategorijo. 
 
Hipoteze magistrskega dela so: 
 
Hₒ1: Dober odnos trener – plavalec/ka vpliva na večjo uspešnost plavalca/ke. 
 
Hₒ2: Boljši odnosi znotraj družine izboljšajo plavalčevo uspešnost na tekmovanjih.  
 
            Hₒ3: Dobro usklajevanje šole in treningov vpliva na športnikove boljše rezultate. 
 
            Hₒ4: Kakovostno preživljanje prostega časa pozitivno vpliva na uspešnost plavalca/ke. 
 
            Hₒ5: Med spoloma ni razlik v vplivu psiholoških dejavnikov na plavalčevo uspešnost.  
 
            Hₒ6: Med starostnimi kategorijami ni razlik v vplivu psiholoških dejavnikov na       
plavalčevo uspešnost.  
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2   METODE DELA  
 
a) Preizkušanci  
 
Naši preizkušanci so aktivni tekmovalci/ke v plavanju, ki so stari/e približno od 13 do 26 let. 
V raziskavo so vključeni plavalci in plavalke štirih ljubljanskih klubov. Izbrani plavalni klubi 
so PK Ljubljana, ŠD Delfin Ljubljana, PK Olimpija in ŠD Riba. V raziskavo smo vključili 
plavalce/ke, ki so včlanjeni v kategorijo kadeti/nje, mladinci/ke, člani/ce in tekmujejo v vsaj 
eni od 18-ih plavalnih disciplin.  
 
Tabela 2 
Vzorec merjencev 
 n=55 % 
spol   
moški 29 52,7 
ženske 26 47,3 
starost (v letih) [M (SD), interval]   
 16,44 (2,316) 13 - 26 
klub   
PK Olimpija 23 41,8 
PK Ljubljana 15 27,3 
ŠD Delfina 9 16,4 
ŠD Riba 8 14,5 
stopnja izobrazbe   
osnovna šola 14 25,5 
srednja ali poklicna šola 8 14,5 
gimnazija 29 52,7 
univerzitetna izobrazba 4 7,3 
kategorija   
kadet/inja 23 41,8 
mladinec/ka 24 43,6 
član/ica 8 14,5 
leta treniranja [M (SD), interval]   
 9,24 (2,610) 3 - 15 
Število treningov   
3-4x tedensko 9 16,4 
5-6x tedensko 12 21,8 
več kot 6x tedensko 34 61,8 
Legenda: M – povprečna vrednost; SD – standardni odklon; n – skupno število 
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Tabela 2 prikazuje vzorec merjencev. V magistrski nalogi je sodelovalo 55 plavalcev in 
plavalk iz štirih ljubljanskih klubov. Od tega 29 moških in 26 žensk, starih od 13 do 26 let. Na 
začetku je bil naš cilj v analizo vključiti samo mladince in člane. Ker veliko le-teh trenira v 
tujini, smo se odločili, da bomo v raziskavi obravnavali tudi kadete. Analiza rezultatov je 
pokazala, da plavalci povprečno trenirajo 9,24 let, kar pomeni, da je plavanje eden od športov, 
v katerega se je potrebno, za dosego najboljših rezultatov, vključiti že v otroških letih. Več 
kot polovica plavalcev in plavalk trenira več kot 6x tedensko, velikokrat tudi 2x dnevno, kar 
pomeni, da je plavanje eden od bolj fizično zahtevnih športov.  
 
 
b) Pripomočki  
 
Naši pripomočki, s katerimi smo pridobili želene podatke, so lastno sestavljeni anketni 
vprašalniki. Z dobljenimi podatki smo poskušali primerjati in analizirati nekatere psihološke 
vplive okolja na tekmovalno uspešnost plavalcev v kadetskih, mladinskih oziroma članskih 
kategorijah.  
 
Vprašalnik je sestavljen iz 29 trditev, ki se nanašajo na odnose med športnikom in trenerjem, 
družino, šolo in preživljanjem prostega časa. Celotni anketni vprašalnik se nahaja v prilogi 
magistrske naloge. 
 
Medsebojne odnose med trenerjem in plavalcem/ko smo merili s pomočjo trditev od vključno 
1 do vključno 12 trditve. Trditve, ki prikazujejo odnos med športnikom in družino so od 
vključno 13 do vključno 21 trditve. Dobro usklajevanje šole in plavanja smo merili s pomočjo 
trditev od vključno 22 do vključno 25 trditve. Kakovostno preživljanje prostega časa smo 
merili s pomočjo trditev od vključno 26 do vključno 29 trditve.  
 
Za preučevanje psiholoških dejavnikov smo uporabili 5 stopenjsko lestvico. Lestvice od 1 
(sploh ne drži) do 5 (popolnoma drži) prikazujejo strinjanje oziroma nestrinjanje z določno 
trditvijo. Anketiranci so obkrožili v kolikšni meri se strinjajo s trditvijo.  
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c) Postopek  
 
Podatke smo zbirali s pomočjo anketnih vprašalnikov. Z vsakim trenerjem izbranih klubov 
smo se predčasno dogovorili za pomoč pri zbiranju podatkov. Vsak trener je imel teden časa, 
da je vprašalnike razdelil med svoje plavalce.  
 
V magistrski nalogi smo se osredotočili tudi na uspešnost plavalcev. Mejnik uspešnosti 
plavalcev smo določili s pomočjo lestvice, ki prikazuje FINA točke, za vsako posamezno 
disciplino. Za vsakega plavalca posebej smo preverili koliko točk je zbral v svoji najboljši 
disciplini v 50 m bazenu. Za primerjanje točk v 50 m bazenu smo se odločili, ker je ta razdalja 
tudi olimpijska disciplina. Naš mejnik uspešnosti ali neuspešnosti plavalca/ke je bilo zbranih 
vsaj 600 FINA točk. Tisti, ki so v svoji najboljši disciplini zbrali 600 točk ali več, so bili po 
naših merilih uvrščeni med uspešne plavalce. Tisti, ki so v svoji najboljši disciplini zbrali 
manj kot 600 točk, so po naših meril spadali pod neuspešne plavalce. 
 
V analizi uspešnosti plavalcev smo uporabili samo najboljše dosežke iz sezone 2016, ki so jih 
plavalci dosegli v 50 m bazenu. Plavalna sezona traja od približno 1. septembra do 31. 
avgusta. 
 
Pridobljene podatke smo primerjali in obdelali s pomočjo programa SSPS. Metode, ki smo jih 
pri tem uporabili, so izračuni osnovne statistike, korelacijskih koeficientov, t - testa za 
neodvisne vzorce in analiza variance. 
 
Povezanost med posameznimi spremenljivkami in uspešnostjo smo opisali s pomočjo 
korelacijskega koeficienta. Spearmanov korelacijski koeficient ugotavlja moč povezanosti 
ordinalnih dejavnikov Dobljeni rezultati nam pokažejo ali obstajajo statistično pozitivne  
povezave ali ne. Povezave so lahko pozitivne ali negativne.  
 
Ločimo: 
- šibke povezave (0,1 < r < 0,3) 
- srednje močne povezave (0,3 < r < 0,7) 
- močne povezave (0,7 < r < 1) 
 
Pri analizi rezultatov smo uporabili tudi t – test za neodvisne vzorce. S t – testom za 
neodvisne vzorce ugotavljamo ali obstajajo statistično pomembne razlike med dvema 
neodvisnima skupinama.  Če je p (statistična pomembnost) manjša od 0,05, lahko trdimo, da 
obstajajo statistično pomembne razlike. Če je p (statistična pomembnost) večja od 0,05, lahko 
trdimo, da med skupinama ni statistično pomembnih razlik. 
 
ANOVA ali analiza variance nam pove ali se tri ali več skupin med seboj v določeni lastnosti 
statistično pomembno razlikujejo. 
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3   REZULTATI  
 
Rezultate, ki smo jih pridobili preko anketnih vprašalnikov bomo prikazati in interpretirali 
preko tabel. 
 
V nadaljevanju magistrske naloge smo ovrednotili uspešnost plavalcev/k. FINA točke so bile 
kriterij po katerem smo ocenili ali je določen plavalec/ka uspešen ali neuspešen v plavanju. 
 
Opredelili smo plavalce/ke po uspešnosti, glede na točke FINA in njihove najboljše dosežke v 
določeni disciplini in kategoriji. Če število točk preseže število 600, je po naših merilih 
plavalec/ka uspešen/a. Če je število točk manjše kot 600, je po naših merilih plavalec/ka 
neuspešna.  
 
Tabela 3 
Uspešnost plavalcev in plavalk 
spol N % 
moški  uspešen/a 16 55,2 
neuspešen/a 13 44,8 
skupaj 29 100,0 
ženske  uspešen/a 14 53,8 
neuspešen/a 12 46,2 
skupaj 26 100,0 
Legenda: n = skupno število 
Tabela 3 prikazuje število uspešnih plavalcev ločenih po spolu. V magistrski nalogi je 
sodelovalo 29 moških (16 uspešnih, 13 uspešnih) in 26 žensk (14 uspešnih, 12 neuspešnih). 
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Tabela 4 
Analiza trditev, ki kažejo na odnos med plavalcem - trenerjem - starši - prostim časom - šolo 
Št. trditve  M SD 
1 Trener strokovno vodi in načrtuje trening. 4,67 0,55 
2 Trener me skozi trening spodbuja. 4,16 0,94 
3 Trener ima demokratičen stil vodenja. 3,78 1,03 
4 S trenerjem skupaj postaviva cilje zame. 3,93 0,81 
5 Trener mi svetuje in nudi pomoč pri treningih. 4,44 0,74 
6 Trener nudi oporo in svetovanje tudi na osebnih področjih. 3,91 1,09 
7 Trenerju zaupam svoje osebne težave. 3,20 1,28 
8 Najin medsebojni odnos s trenerjem je dober. 4,64 0,87 
9 Imam občutek, da trener verjame vame. 4,55 0,74 
10 Svojemu trenerju zaupam. 4,53 0,60 
11 Trener mi na tekmovanjih nudi moralno podporo. 4,56 0,60 
12 Ko slabo odplavam tekmo, me trener potolaži. 4 1,02 
13 Osnovni interes za plavanje, sem prejel/a znotraj družine. 3,33 1,29 
14 Družina me podpira pri plavanju. 4,71 0,60 
15 Starši mi kupujejo opremo in pripomočke za treniranje. 4,49 0,98 
16 Starši mi zagotovijo prevoz na trening ali tekmo. 4,02 1,22 
17 Starši spremljajo moje tekme. 4,29 1,01 
18 Družina me potolaži kadar slabo odplavam tekmo. 4,35 0,97 
19 Družina sodeluje s trenerjem. 3,58 1,29 
20 Družina je ponosna na moje rezultate. 4,53 0,72 
21 Družina me, ne glede na dosežene rezultate, motivira in 
podpira. 
4,71 0,60 
22 Brez težav usklajujem šolo in šport. 3,82 1,23 
23 Dobro si organiziram in izkoristim čas za učenje. 3,69 1,04 
24 Šola mi omogoča prilagojen program (status športnika). 4,18 1,04 
25 V šoli dobivam boljše ocene kot ostali sošolci. 3,38 1,27 
26 Imam veliko prostega časa. 2,18 1,04 
27 Prosti čas preživljam v naravi. 2,05 0,89 
28 V prostem času sem večinoma na računalniku ali telefonu. 3,02 0,78 
29 V prostem času se družim s prijatelji iz šole. 3,35 1,26 
Legenda: M – povprečna vrednost; SD – standardni odklon 
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Tabela 4 prikazuje povprečne vrednosti in standardne odklone.  Najvišje povprečne vrednosti 
oziroma strinjanje z navedenimi trditvami so glede tega, da jih družina podpira pri plavanju 
(M=4,71), ter da jih družina motivira in podpira ne glede na dosežen rezultat (M=4,71). 
Najnižje povprečne vrednosti strinjanja so glede preživljanja prostega časa v naravi (M=2,05), 
ter glede tega, da imajo veliko prostega časa (M=2,18).  
 
Tabela 5 
Analiza trditev odnosa trener – plavalec glede na plavalčevo uspešnost 
Legenda: M – povprečna vrednost; SD – standardni odklon, t - trener 
 
Tabela 5 prikazuje povprečne vrednosti in standardne odklone za posamezno trditev, pri 
uspešnih in neuspešnih plavalcih. Največja razlika v povprečni vrednosti med uspešnimi in 
neuspešnimi plavalci se je pojavila pri trditvi, da imajo občutek, da trener verjame v njih. 
 
 
 uspešnost M              SD 
kako trener vodi trening uspešen/a 4,80 0,41 
neuspešen/a 4,52 0,65 
trener me spodbuja uspešen/a 4,30 0,92 
neuspešen/a 4,00 0,96 
demokratičen stil vodenja uspešen/a 3,73 1,1 
neuspešen/a 3,84 0,94 
Skupaj postaviva cilji uspešen/a 4,03 0,72 
neuspešen/a 3,80 0,91 
trener svetuje uspešen/a 4,57 0,68 
neuspešen/a 4,28 0,79 
t nudi oporo uspešen/a 3,83 1,05 
neuspešen/a 4,00 1,15 
t zaupam uspešen/a 3,33 1,24 
neuspešen/a 3,04 1,34 
medsebojni odnos uspešen/a 4,70 0,79 
neuspešen/a 4,56 0,96 
t verjame vame uspešen/a 4,77 0,50 
neuspešen/a 4,28 0,89 
t zaupam uspešen/a 4,50 0,82 
neuspešen/a 4,56 0,65 
t nudi moralno oporo uspešen/a 4,57 0,63 
neuspešen/a 4,56 0,58 
t potolaži uspešen/a 3,80 1,06 
neuspešen/a 4,24 0,93 
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Tabela 6 
Povezanost odnosa trener – plavalec z uspešnostjo plavalca 
trditve r P T P 
Trener strokovno vodi in načrtuje trening. -0,24 0,08 1,94 0,06 
Trener me skozi trening spodbuja. -0,16 0,23 1,19 0,24 
Trener ima demokratičen stil vodenja. 0,03 0,82 0,38 0,71 
S trenerjem skupaj postaviva cilje zame. -0,14 0,33 1,06 0,29 
Trener mi svetuje in nudi pomoč pri 
treningih. 
-0,20 0,15 1,45 0,15 
Trener nudi oporo in svetovanje tudi na 
osebnih področjih. 
0,10 0,47 -0,56 0,58 
Trenerju zaupam svoje osebne težave. -0,01 0,47 0,84 0,40 
Najin medsebojni odnos s trenerjem je 
dober. 
-0,06 0,64 0,59 0,56 
Imam občutek, da trener verjame vame. -0,32 0,02 2,55 0,01 
Svojemu trenerju zaupam. -0,01 0,98 -0,30 0,77 
Trener mi na tekmovanjih nudi moralno 
podporo. 
-0,02 0,88 0,04 0,97 
Ko slabo odplavam tekmo, me trener 
potolaži. 
0,22 0,10 -1,62 0,11 
Legenda: r - Spearmanov korelacijski koeficient; p - statistična pomembnost, t- t – test za 
neodvisne vzorce 
 
Tabela 6 prikazuje povezanost med odnosom trener  -  plavalec/ka in plavalčevo uspešnostjo. 
Statistično pomembna povezava med trenerjem in plavalcem je v tem, da imajo plavalci 
občutek, da trener verjame v njih (t=2,55; p= 0,01) (r=-0,32, p=0,02). Moč povezanosti sodi v 
kategorijo srednje močnih povezav. 
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Tabela 7 
Analiza trditev odnosa družina – športnik, glede na športnikovo uspešnost 
 uspešnost M SD 
interes iz družine uspešen/a 2,93 1,17 
neuspešen/a 3,80 1,29 
d podpira uspešen/a 4,77 0,57 
neuspešen/a 4,64 0,64 
starši kupujejo uspešen/a 4,30 1,21 
neuspešen/a 4,72 0,54 
Prevoz uspešen/a 4,17 1,18 
neuspešen/a 3,84 1,28 
spremljajo tekme uspešen/a 4,27 1,05 
neuspešen/a 4,32 0,99 
družina potolaži uspešen/a 4,43 0,94 
neuspešen/a 4,24 1,01 
d sodeluje s t uspešen/a 3,70 1,26 
neuspešen/a 3,44 1,33 
d ponosna uspešen/a 4,47 0,82 
neuspešen/a 4,60 0,58 
d motivira uspešen/a 4,77 0,63 
neuspešen/a 4,64 0,57 
Legenda: M – povprečna vrednost; SD – standardni odklon; d – družina, t - trener 
 
Tabela 7 prikazuje analizo trditev odnosa družina – plavalec, glede na to ali je plavalec/ka 
uspešna ali ne. Najvišja razlika v povprečni vrednosti med uspešnimi in neuspešnimi plavalci 
se pojavi v trditvi, da so osnovni interes za plavanje prejeli preko družine. 
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Tabela 8 
Povezanost med odnosom družina – plavalec in njegovo uspešnostjo 
trditve r p t P 
Osnovni interes za plavanje, sem prejel/a znotraj 
družine. 
0,35 0,01 -2,61 0,01 
Družina me podpira pri plavanju. -0,13 0,35 0,78 0,44 
Starši mi kupujejo opremo in pripomočke za 
treniranje. 
0,14 0,32 -1,61 0,11 
Starši mi zagotovijo prevoz na trening ali tekmo. -0,17 0,22 0,99 0,33 
Starši spremljajo moje tekme. 0,01 0,99 -0,19 0,85 
Družina me potolaži kadar slabo odplavam 
tekmo. 
-0,11 0,43 0,74 0,47 
Družina sodeluje s trenerjem. -0,10 0,46 0,74 0,46 
Družina je ponosna na moje rezultate. 0,03 0,81 -0,68 0,50 
Družina me, ne glede na dosežene rezultate, 
motivira in podpira. 
-0,19 0,16 0,78 0,44 
Legenda: r - Spearmanov korelacijski koeficient; p - statistična pomembnost; t - t – test za 
neodvisne vzorce 
 
Tabela 8 prikazuje povezanost med odnosom družina – plavalec in uspešnostjo plavalca. 
Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal statistično pomembno negativno povezavo med 
družino in plavalcem, in sicer v trditvi, da je plavalec osnovni interes za plavanje prejel 
znotraj družine (t=-2,61; p=0,01) (r=0,35; p=0,01). Moč povezanosti spada med srednje 
močne povezave.  
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Tabela 9 
Analiza trditev odnosa šola – športnik, glede na njegovo uspešnost 
 uspešnost           M                    SD 
Šola uspešen/a 3,20 1,27 
neuspešen/a 3,60 1,26 
čas za učenje uspešen/a 3,57 1,22 
neuspešen/a 3,84 1,07 
prilagojen program uspešen/a 4,07 1,05 
neuspešen/a 4,32 1,03 
Ocene uspešen/a 3,20 1,27 
neuspešen/a 3,60 1,26 
Legenda: M – povprečna vrednost; SD – standardni odklon 
 
Tabela 9 prikazuje povprečne vrednosti in standardne odklone trditev, ki opisujejo odnos med 
šolo in športnikom. 
 
Tabela 10 
Povezanost dobrega usklajevanja šole in plavanja na plavalčevo uspešnost  
trditve r p t p 
Brez težav usklajujem šolo in šport. 0,15 0,29 -1,17 0,25 
Dobro si organiziram in izkoristim čas za učenje. 0,12 0,38 -0,87 0,39 
Šola mi omogoča prilagojen program (status 
športnika). 
0,17 0,23 -0,90 0,37 
V šoli dobivam boljše ocene kot ostali sošolci. 0,15 0,29 -1,17 0,25 
Legenda: r - Spearmanov korelacijski koeficient; p - statistična pomembnost; t - t – test za 
neodvisne vzorce 
 
Tabela 10 prikazuje povezanost usklajevanje šole in športa z uspešnostjo plavalcev. 
Spearmanov korelacijski koeficient ni pokazal nobene statistično pomembne povezave med 
šolo in plavalčevo uspešnostjo.  
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Tabela 11 
Analiza trditev kakovostno preživljanje prostega časa – plavalec, glede na plavalčevo 
uspešnost 
 uspešnost          M               SD 
družim s prijatelji uspešen/a 3,47 1,36 
neuspešen/a 3,20 1,16 
Računalnik uspešen/a 2,90 ,80 
neuspešen/a 3,16 ,75 
 prosti čas v naravi uspešen/a 2,03 ,89 
neuspešen/a 2,08 ,91 
prosti čas uspešen/a 2,33 1,03 
neuspešen/a 2,00 1,04 
Legenda: M – povprečna vrednost; SD – standardni odklon 
 
Tabela 11 prikazuje rezultate trditev glede preživljanje prostega časa glede na uspešnost. 
Prikazuje povprečne vrednosti in standardne odklone. 
 
Tabela 12 
Povezanost preživljanja prostega časa s plavalčevo uspešnostjo 
trditve r p t p 
Imam veliko prostega časa. -0,192 0,161 0,775 0,442 
Prosti čas preživljam v naravi. 0,024 0,859 -1,234 0,222 
V prostem času sem večinoma na računalniku ali 
telefonu. 
0,191 0,163 -0,192 0,849 
V prostem času se družim s prijatelji iz šole. -0,131 0,340 1,190 0,239 
Legenda: r - Spearmanov korelacijski koeficient; p - statistična pomembnost; t - t – test za 
neodvisne vzorce 
 
Tabela 12 prikazuje povezanost kakovostno preživljanje prostega časa z uspešnostjo plavalca. 
Spearmanov korelacijski koeficient ni pokazal nobene statistično pomembne povezave med 
šolo in plavalčevo uspešnostjo. 
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Tabela 13                                                                                                                   
 
Odnosi med trenerjem – športnikom – družino – šolo – prostim časom merjeni po spolu in 
uspešnosti 
  M n=29   Ž n=26   
  U  NEU  U  NEU  
Št. trditve  M SD M SD M SD M SD 
1 Trener strokovno vodi in 
načrtuje trening. 
4,81 0,40 4,69 0,18 4,79 0,43 4,33 0,65 
2 Trener me skozi trening 
spodbuja. 
4,31 0,95 4,00 0,91 4,29 0,91 4,00 1,04 
3 Trener ima demokratičen stil 
vodenja. 
3,75 1,18 3,85 1,14 3,71 1,07 3,83 0,72 
4 S trenerjem skupaj postaviva 
cilje zame. 
4,13 0,81 3,62 1,12 3,93 0,62 4,00 0,60 
5 Trener mi svetuje in nudi 
pomoč pri treningih. 
4,38 0,78 4,46 0,66 4,76 0,58 4,08 0,90 
6 Trener nudi oporo in 
svetovanje tudi na osebnih 
področjih. 
4,00 1,10 3,85 1,41 3,64 1,01 4,17 0,84 
7 Trenerju zaupam svoje 
osebne težave. 
3,50 1,32 2,77 1,30 3,14 1,17 3,33 1,37 
8 Najin medsebojni odnos s 
trenerjem je dober. 
4,88 0,34 4,23 1,24 4,50 1,09 4,92 0,29 
9 Imam občutek, da trener 
verjame vame. 
4,81 0,54 4,23 1,01 4,71 0,47 4,33 0,78 
10 Svojemu trenerju zaupam. 4,56 0,81 4,54 0,78 4,43 0,85 4,58 0,52 
11 Trener mi na tekmovanjih 
nudi moralno podporo. 
4,69 0,60 4,62 0,50 4,43 0,65 4,50 0,67 
12 Ko slabo odplavam tekmo, 
me trener potolaži. 
3,94 1,12 3,92 1,11 3,64 1,01 4,58 0,52 
13 Osnovni interes za plavanje, 
sem prejel/a znotraj družine. 
2,56 1,36 3,77 1,30 3,36 0,84 3,83 1,34 
14 Družina me podpira pri 
plavanju. 
4,69 0,60 4,77 0,60 4,86 0,54 4,50 0,67 
15 Starši mi kupujejo opremo 
in pripomočke za treniranje. 
3,94 1,39 4,77 0,44 4,71 0,83 4,67 0,65 
16 Starši mi zagotovijo prevoz 
na trening ali tekmo. 
4,25 0,93 4,00 1,47 4,07 1,44 3,67 1,07 
17 Starši spremljajo moje 
tekme. 
4,28 1,03 4,46 0,88 4,14 1,10 4,17 1,12 
18 Družina me potolaži kadar 
slabo odplavam tekmo. 
4,28 1,03 4,00 1,08 4,50 0,86 4,50 0,91 
19 Družina sodeluje s 
trenerjem. 
4,88 1,15 3,46 1,51 3,50 1,40 3,42 1,16 
20 Družina je ponosna na moje 
rezultate. 
4,50 1,89 4,38 0,65 4,43 0,76 4,83 0,39 
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Legenda: M - povprečna vrednost; SD - standardni odklon; t - t test za neodvisne vzorce; p - 
statistična pomembnost; Ž – ženske, M – moški, n – skupno število, U – uspešen/a; NEU – 
neuspešen/a 
 
Tabela 13 prikazuje odnose med trenerjem – športnikom – družino – šolo – prostim časom, ki 
se razlikujejo po spolu.  
 
Tabela 14 
 
Odnosi med trenerjem – športnikom – družino – šolo – prostim časom merjeni po spolu 
 
  t  P  
Št. trditve M Ž M Ž 
1 Trener strokovno vodi in načrtuje 
trening. 
0,62 2,13 0,54 0,04 
2 Trener me skozi trening spodbuja. 0,90 0,74 0,37 0,46 
3 Trener ima demokratičen stil vodenja. -0,22 -0,32 0,82 0,75 
4 S trenerjem skupaj postaviva cilje 
zame. 
1,42 -0,30 0,16 0,77 
5 Trener mi svetuje in nudi pomoč pri 
treningih. 
-0,33 2,40 0,74 0,02 
6 Trener nudi oporo in svetovanje tudi na 
osebnih področjih. 
0,33 -1,23 0,74 0,17 
7 Trenerju zaupam svoje osebne težave. 1,49 -0,38 0,15 0,7 
8 Najin medsebojni odnos s trenerjem je 2,00 -1,28 0,05 0,21 
21 Družina me, ne glede na 
dosežene rezultate, motivira 
in podpira. 
4,75 0,68 4,62 0,65 4,79 0,58 4,67 0,49 
22 Brez težav usklajujem šolo 
in šport. 
3,44 1,55 3,54 1,27 3,79 0,89 4,67 0,65 
23 Dobro si organiziram in 
izkoristim čas za učenje. 
3,63 1,46 3,62 1,26 3,50 0,94 4,08 0,79 
24 Šola mi omogoča prilagojen 
program (status športnika). 
3,94 1,24 4,08 1,32 4,21 0,80 4,58 0,52 
25 V šoli dobivam boljše ocene 
kot ostali sošolci. 
2,88 1,50 3,08 1,44 3,57 0,85 4,17 0,72 
26 Imam veliko prostega časa. 2,44 1,32 1,77 0,73 2,21 0,58 2,25 1,29 
27 Prosti čas preživljam v 
naravi. 
2,31 0,95 2,15 0,90 1,71 0,73 2,00 0,95 
28 V prostem času sem 
večinoma na računalniku ali 
telefonu. 
3,06 0,93 3,15 0,90 2,71 0,61 3,17 0,58 
29 V prostem času se družim s 
prijatelji iz šole. 
3,88 1,26 3,46 0,88 3,00 1,36 2,92 1,38 
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dober. 
9 Imam občutek, da trener verjame vame. 1,98 1,54 0,06 0,14 
10 Svojemu trenerju zaupam. 0,08 -0,55 0,93 0,59 
11 Trener mi na tekmovanjih nudi 
moralno podporo. 
0,34 -0,28 0,73 0,79 
12 Ko slabo odplavam tekmo, me trener 
potolaži. 
0,03 -2,92 0,97 0,01 
13 Osnovni interes za plavanje, sem 
prejel/a znotraj družine. 
-2,46 -1,10 0,02 0,28 
14 Družina me podpira pri plavanju. -0,36 1,51 0,71 0,15 
15 Starši mi kupujejo opremo in 
pripomočke za treniranje. 
-2,07 0,16 0,05 0,87 
16 Starši mi zagotovijo prevoz na trening 
ali tekmo. 
0,56 0,80 0,58 0,43 
17 Starši spremljajo moje tekme. -0,24 0,52 0,81 0,96 
18 Družina me potolaži kadar slabo 
odplavam tekmo. 
0,96 0 0,34 1,00 
19 Družina sodeluje s trenerjem. 0,84 0,16 0,40 0,87 
20 Družina je ponosna na moje rezultate. 0,39 -1,67 0,70 0,11 
21 Družina me, ne glede na dosežene 
rezultate, motivira in podpira. 
0,54 0,56 0,59 0,58 
22 Brez težav usklajujem šolo in šport. -0,18 -2,83 0,85 0,01 
23 Dobro si organiziram in izkoristim čas 
za učenje. 
0,02 -1,69 0,96 0,10 
24 Šola mi omogoča prilagojen program 
(status športnika). 
-0,29 -1,37 0,77 0,18 
25 V šoli dobivam boljše ocene kot ostali 
sošolci. 
-0,37 -1,91 0,72 0,07 
26 Imam veliko prostega časa. 1,64 -0,09 0,11 0,93 
27 Prosti čas preživljam v naravi. 0,46 -0,86 0,65 0,39 
28 V prostem času sem večinoma na 
računalniku ali telefonu. 
-0,27 -1,93 0,79 0,06 
29 V prostem času se družim s prijatelji iz 
šole. 
1,00 0,16 0,33 0,87 
Legenda t - t test za neodvisne vzorce; p - statistična pomembnost; Ž – ženske, M – moški 
 
Tabela 14 prikazuje odnose, ki se razlikujejo po spolu. S testom za neodvisne vzorce 
ugotavljamo ali obstajajo statistično pomembne razlike med dvema neodvisnima skupinama. 
Statistično pomembne povezave pri moških plavalcih so v trditvah, da je medsebojni odnos 
med trenerjem in plavalcem dober  (t=-1,28, p=0,05), da so osnovni interes za plavanje dobili 
znotraj družin (t=-2,46, p=0,02); 
 
Pri ženskih plavalkah so se pokazale statistično pomembne povezave, da jim trener svetuje in 
nudi pomoč pri treningih (t=2,40, p=0,02), da trener potolaži plavalko, ko slabo odplava (t=-
2,92, p=0,01), da brez težav usklajujejo šolo in šport (t=-2,83, p=0,01). 
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Tabela 15 
Odnosi med trenerjem – športnikom – družino – šolo – prostim časom merjeni glede na 
starostno kategorijo 
  ka. n=23 ml. n=24 čl. n=8 F p 
Št. trditve  M SD M SD M SD   
1 Trener strokovno vodi in 
načrtuje trening. 
4,65 0,57 4,67 0,57 4,75 0,46 0,10 0,91 
2 Trener me skozi trening 
spodbuja. 
4,22 0,95 4,08 0,88 4,25 1,17 0,16 0,86 
3 Trener ima demokratičen 
stil vodenja. 
3,87 1,10 3,75 0,90 3,36 1,30 0,18 0,83 
4 S trenerjem skupaj 
postaviva cilje zame. 
3,96 0,71 3,88 0,95 4,00 0,76 0,09 0,91 
5 Trener mi svetuje in nudi 
pomoč pri treningih. 
4,39 0,78 4,46 0,72 4,50 0,76 0,08 0,92 
6 Trener nudi oporo in 
svetovanje tudi na osebnih 
področjih. 
4,00 1,17 3,79 1,10 4,00 0,93 0,24 0,79 
7 Trenerju zaupam svoje 
osebne težave. 
3,17 1,50 3,25 1,19 3,13 0,99 0,04 0,97 
8 Najin medsebojni odnos s 
trenerjem je dober. 
4,83 0,49 4,54 0,93 4,38 1,41 1,06 0,36 
9 Imam občutek, da trener 
verjame vame. 
4,61 0,66 4,42 0,88 4,75 0,46 0,74 0,48 
10 Svojemu trenerju zaupam. 4,52 0,79 4,54 0,72 4,50 0,76 0,01 0,99 
11 Trener mi na tekmovanjih 
nudi moralno podporo. 
4,52 0,59 4,63 0,58 4,50 0,76 0,22 0,80 
12 Ko slabo odplavam tekmo, 
me trener potolaži. 
4,17 0,89 4,13 0,95 3,13 1,25 3,83 0,03 
13 Osnovni interes za 
plavanje, sem prejel/a 
znotraj družine. 
3,26 1,21 3,42 1,53 3,25 0,71 0,10 0,91 
14 Družina me podpira pri 
plavanju. 
4,65 0,65 4,79 0,51 4,63 0,74 0,40 0,67 
15 Starši mi kupujejo opremo 
in pripomočke za 
treniranje. 
4,61 0,78 4,46 1,02 4,25 1,39 0,41 0,66 
16 Starši mi zagotovijo prevoz 
na trening ali tekmo. 
4,13 1,01 3,92 1,47 4,00 1,07 0,17 0,84 
17 Starši spremljajo moje 
tekme. 
4,04 1,15 4,63 0,71 4,00 1,20 2,45 0,10 
18 Družina me potolaži kadar 
slabo odplavam tekmo. 
4,52 0,90 4,33 0,96 3,88 1,13 1,35 0,27 
19 Družina sodeluje s 
trenerjem. 
3,61 1,23 3,38 1,38 4,13 1,13 1,03 0,36 
20 Družina je ponosna na moje 
rezultate. 
4,70 0,56 4,54 0,72 4,00 0,93 3,02 0,06 
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21 Družina me, ne glede na 
dosežene rezultate, motivira 
in podpira. 
4,78 0,52 4,67 0,64 4,63 0,74 0,31 0,74 
22 Brez težav usklajujem šolo 
in šport. 
4,09 0,90 3,67 1,40 3,50 1,51 0,99 0,38 
23 Dobro si organiziram in 
izkoristim čas za učenje. 
3,96 0,83 3,58 1,35 3,25 1,28 1,32 0,28 
24 Šola mi omogoča 
prilagojen program (status 
športnika). 
4,48 0,73 4,13 1,12 3,50 1,31 2,89 0,07 
25 V šoli dobivam boljše 
ocene kot ostali sošolci. 
3,52 0,95 3,29 1,46 3,25 1,58 0,24 0,79 
26 Imam veliko prostega časa. 2,00 0,91 2,08 1,10 3,00 0,93 3,18 0,05 
27 Prosti čas preživljam v 
naravi. 
1,91 0,79 2,08 0,97 2,38 0,92 0,82 0,45 
28 V prostem času sem 
večinoma na računalniku 
ali telefonu. 
2,91 0,67 3,25 0,74 2,63 1,06 2,39 0,10 
29 V prostem času se družim s 
prijatelji iz šole. 
3,26 1,05 3,46 1,32 3,25 1,75 0,16 0,84 
Legenda: M - povprečna vrednost; SD - standardni odklon; F - eno-faktorska analiza 
variance; p - statistična pomembnost; ka – kadeti; ml – mladinci; čl - člani 
  
Tabela 15 prikazuje odnose med trenerjem – športnikom – družino – šolo – prostim časom 
merjenih glede na starostno kategorijo. Rezultate smo pridobili s pomočjo analize variance. 
ANOVA ali analiza variance nam pove ali se tri ali več skupin med seboj v določeni lastnosti 
statistično pomembno razlikujejo. Eno-faktorska analiza variance je pokazala, da so člani 
navedli najmanjše povprečno strinjanje glede trditve, da jih trener potolaži, ko slabo 
odplavajo tekmo (F=3,83; p=0,03).  
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4   RAZPRAVA  
 
Šport se je skozi stoletja spreminjal v celovito dejavnost, ki je sestavljena iz več področij, ki 
neposredno vplivajo na dosežke športnika. Trener sam ne more obvladovati vseh ravni športa, 
čeprav se velikokrat zgodi, da je priprava športnika samo v njegovih rokah (Tušak, 2001). 
 
Slovenija ima zaradi svoje majhnosti specifično vzgojo športnikov. Baze športnikov 
začetnikov so po navadi zelo majhne, zato selekcije ponavadi niso sestavljene iz resnično 
perspektivnih športnikov ampak tudi tistih manj talentiranih. Prepogosto se zgodi, da talenti 
nimajo dobrega, stimulativnega okolja v katerem bi lahko razvijali svojo športno pot. V 
Sloveniji vložimo izjemno veliko energije in dela za vrhunski dosežek športnika, najverjetneje  
precej več kot v državah, ki so številčnejše (Tušak, 2001). 
 
Trend zadnjih nekaj desetletij je športno udejstvovanje otrok in mladine v porastu, vrhunski 
rezultati pa so doseženi med 8. in 16. letom starosti. Starostna meja se tudi v plavanju znižuje 
in prihaja do vse bolj zgodnjega vstopa v tekmovalni šport. Že na začetku športne poti se pri 
mladih športnikih pojavijo visoka pričakovanja s strani družine, trenerjev in družbe po 
doseganju vrhunskih rezultatov. Zaradi visoke želje po dosežkih so treningi zelo visoko 
intenzivni, pozablja se, da bi morali biti treningi prilagojeni otrokom in ne zastavljeni kot za 
odrasle osebe. Začne se pojavljati sindrom prenaprezanja in pretreniranosti in s tem zaton 
rezultatov v mladostniški dobi.  
 
Pri izvajanju vadbe otrok in mladostnikov je pomembno upoštevati njihov biološki razvoj 
oziroma zakonitosti odraščanja. Prav tako se tudi psihološki prijemi trenerja in drugih 
spreminjajo glede na starost otroka. Pogosta napaka je, da se v vseh starostnih kategorijah 
uporablja enake principe dela, pri tem pa nihče ne upošteva potreb mladega športnika. Za 
ustrezne dosežke je potrebno upoštevati športnikove telesne zmogljivosti, psihično 
pripravljenost in mentalno trdnost. Trenerji, učitelji, starši, vodstvo kluba in zveze morajo biti 
pri vzgoji športnika potrpežljivi, moralni in predvsem mladostnike voditi po zdravi poti 
športa. 
 
Raziskave so pokazale, da imajo plavalci več motivov, zaradi katerih vztrajajo v plavanju. 
Med najpogostejšimi so, da želijo biti telesno zdravi in sposobni, da radi tekmujejo, da želijo 
izpopolniti svoje spretnosti ter da želijo čas preživeti s svojimi prijatelji (socialni motiv). Že 
od zgodnjih začetkov se plavalci med seboj spoprijateljijo in poskušajo ustvariti dobro 
socialno klimo za treninge. V obdobju mladostništva pa je odnos do vrstnikov še bolj opazen, 
saj želijo razvijati odnos z drugimi plavalci, sovrstniki in drugimi odraslimi, ter tako 
komunicirati s socialnim okoljem. Čeprav je naloga adolescenta upiranje avtoriteti, tako 
staršem kot trenerju, je to za njih pomembna stopnja, ki mladostnika pripelje v odraslo dobo. 
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V nekem trenutku šport mladostniku predstavlja zabavo, izziv in pozitivne občutke, takoj v 
drugem pa enake obveznosti in situacije predstavljajo strah, grozo in velik stres. V takih 
trenutkih je pomembna podpora trenerjev, staršev in prijateljev, da športnika motivirajo, mu 
stojijo ob strani ter mu pomagajo zopet stopiti na pot pozitivnega dojemanja sebe kot 
športnika in tekmovalca (Loehr, 1997).  
 
Povezava in odnos med trenerjem in športnikom sta ena najpomembnejših. Športnik se skozi 
odraščanje spreminja in doživlja številne spremembe na telesnem in psihološkem področju. 
Te spremembe športnika zaznamujejo in prav je, da ima v tem obdobju okoli sebe osebe, ki 
razumejo njegovo spreminjanje in trenutne potrebe. Zelo pomemben je individualen pristop 
trenerja, ki ga ima do plavalca. Spremljati mora njegov napredek, poslabšanja, izboljšanja, saj 
jim le tako lahko omogoči uspeh. Preko opazovanja plavalcu sporoča njegova pozitivna 
pričakovanja, ter pripomore k temu, da vsak plavalec/ka teži k izboljšanju izvedbe (Škof, 
2007).  
 
Športnik in trener sta s svojim delovanjem odvisna eden od drugega. Športniki se od trenerja 
naučijo znanj, spretnosti, kompetenc in izkušenj, medtem ko mora trener njihove sposobnosti 
prenesti na tekmovanja in v uspeh. Med trenerjem in športnikom se tako izoblikuje 
partnerstvo in profesionalen odnos, saj med seboj preživita veliko časa, ki na namenita 
tekmovalni uspešnosti. Ta odnos ima velik vpliv na športnikov proces treniranja in na njegove 
športne rezultate (Antonini in Seiler, 2006). 
 
Za učinkovito delo na področju športa je pomembna tudi športnikova pozitivna samopodoba. 
Le-ta vpliva na njegovo boljšo realno oceno svojih dosežkov in dosežkov drugih, vztrajnost, 
motivacijo, boljše sodelovanje v skupini, boljše premagovanje neuspehov. Kot so dokazali 
skandinavski raziskovalci se vpliv trenerja na motivacijo plavalcev, glede na njihovo starost 
spreminja, v dobi mladostništva dobijo večji vpliv tudi vrstniki in drugo socialno okolje. 
 
V magistrski nalogi so rezultati pokazali, da se je pojavila statistično pomembna razlika med 
uspešnimi in neuspešnimi plavalci v trditvi, da imajo občutek, da trener verjame v njih. 
Uspešni plavalci imajo večji občutek, da trener v njih verjame, kot neuspešni. Trener lahko s 
svojimi prepričanji vpliva na samozavest plavalca samega. Velikokrat se zgodi, da trenerji več 
pozornosti posvečajo tistim, ki imajo boljše rezultate, in tako posredno sporočajo, da imajo za 
neuspešne manjša pričakovanja. Hipotezo Ho1, ki govori o tem, da dober odnos med trenerjem 
in plavalcem/ko vpliva na večjo uspešnost lahko potrdimo.  
 
Naše ugotovitve so podobne že izvedenim raziskavam na področju vpliva trenerja na 
športnikovo uspešnost. Vsekakor pa je medsebojne odnose težko meriti in raziskovati, saj 
vključujejo čustva, misli in etična prepričanja več udeležencev. V zadnjem času je bila 
športna psihologija priča razvoju številnih konceptualnih modelov, ki opisujejo odnos med 
trenerjem in športnikom. Poczwardowski, Barott in Hanschen menijo, da odnos med 
trenerjem in športnikom predstavljajo 3 glavne komponente. To so: podajanje navodil 
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(naloge, ki jih morajo opraviti); socialno – psihološka komponenta (kognitivni aspekti) ter 
vedenjska in duhovna komponenta (prepričanja glede odnosa). Jowett in kolegi so odnos 
opisali kot situacijo, kjer se čustva, misli in vedenja med seboj prepletajo in so med seboj 
povezani. Ugotovili so tudi, da vsi plavalci menijo, da je odnos med njimi in trenerjem 
pomemben. Zaradi dobrega odnosa s trenerjem so plavalci začutili tesno vez, ki spominja na 
družinsko, kar je vodilo v športnikove boljše rezultate. Plavalci so tudi poudaril, da je 
profesionalni odnos potrebno jemati resno, saj je-ta omogoča napredek in uspešnost. Plavalci 
so definirali odnos s trenerjem kot profesionalen in prav tako prijateljski. Poleg 
profesionalnosti morajo plavalci zapolniti tudi socialni vidik (Antonini in Seiler, 2006). 
 
Naloga trenerja je, da se vsem svojim varovancem enako dobro posveti in ne dela razlik med 
njimi. Imamo dva načina komunikacije, ki trenerju omogočata izražanje svojih misli, 
občutkov in treninga samega. Trenerji največkrat uporabljajo verbalno komunikacijo, in 
pozabijo na velike učinke neverbalne komunikacije, kot so trenerjeve kretnje, govorica 
obraza, prikazovanje jeze, veselja, empatije, zadovoljstva in nezadovoljstva. Neverbalno 
izražanje trenerja lahko posredno vpliva na plavalce med treningi in na tekmi (Antonini in 
Seiler, 2006). 
 
Raziskave so pokazale, da so plavalci mnenja, da neverbalni znaki bolje predstavljajo 
trenerjeve resnične misli in občutke, kot besede same. Tudi v športu velja rek pomembna so 
dejanja ne besede. Vpliv, ki ga ima trener na plavalca je torej zelo velik. Komunikacija, ki jo 
imata med seboj je ključnega pomena za plavalčevo samozavest, dobro počutje, motivacijo ter 
prepričanje o tem kakšno mnenje ima trener o svojem plavalcu. Ljudje smo inteligentna bitja, 
ki lahko zaznavamo občutke, prepoznavamo kretnje drugih in si na tak način ustvarimo 
mnenje o drugih in tudi o sebi. Če v nas zaupajo drugi, začnemo bolje zaupati vase tudi sami 
(Perkins, 2000). 
 
Atmosfera, ki jo soustvarjajo trener, starši in vodstvo kluba vpliva na to ali bo imel športnik 
pozitivno športno izkušnjo ali ne. Vodilo »zmaga za vsako ceno« zagotovo ni v korist mladim 
športnikom, ki želijo doseči svoje potenciale. Samo nekateri mladi športniki imajo dovolj 
talenta in sposobnosti, da lahko dosežejo najvišji nivo v svojem športu. Na žalost večina ne bo 
dosegla vrhunskih rezultatov na evropski in svetovni ravni. Tega dejstva se morajo zavedati 
tudi trenerji in ne smejo pozabiti na primarne cilje športa, kot so telesna aktivnost, 
promoviranje športne vadbe za zdrav življenjski slog, zabava, učenje življenjskih spretnosti, 
zdravje, socialne veščine (Perkins, 2000).  
 
Mladi imajo lahko tudi negativno športno izkušnjo, ki pravzaprav ni odvisna od tega ali 
zmaga ali zgubi na tekmi, vendar od odnosa, ki ga ima športnik s trenerjem, starši, filozofije 
kluba, pomanjkanje pozitivnih vzorov, pritiski. Športnik, ki je izpostavljen ponavljajočim 
slabšim dosežkom in kritiziranju  brez uporabnega »feedbacka« bo težje postal uspešen 
(Perkins, 2000).  
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Vpliv negativne klime so raziskovali s študijo v kateri je sodelovalo 5800 otrok, ki so pred 
kratkim končali svojo športno pot. Ugotovili so, katerih je 5 najpogostejših razlogov za konec 
kariere. To so pomanjkanje interesa, premalo zabave, treningi zahtevajo preveč časa, trener je 
slab učitelj in preveč pritiskov. Za trenerje in vodstvo kluba so to zaskrbljujoči podatki in 
govorijo o prezgodnji specializaciji ter prevelikih pritiskih, ki jih na športnike izvajajo trenerji 
in prav tako starši. Seveda obstajajo tudi načini, kako se izogniti tveganjem in ustvariti 
pozitivno atmosfero v programu športa. Na primer, športni programi bi morali zastaviti 
pozitivne cilje, spodbujati »fair play«, učiti vrednote ter socialne in psihološke veščine 
(Perkins, 2000). 
 
Trenerjevo vodenje mora biti prilagodljivo določeni situaciji, če želi pozitivno vplivati na 
svoje športnike. Zato je pomembno, da se avtokratični trenerji zavedajo, da s tem ko ne 
upoštevajo športnikovega mnenja tvegajo čustveno nestabilnost posameznega športnika ter na 
rušenje pozitivne klime v celotni skupini. Pri demokratičnem vodenju, pa lahko trener izgubi 
vlogo vodje, saj športniku dopušča preveč svobode. Avtoriteta, ki omogoča največ pozitivnih 
rezultatov je kombinacija avtoritativnosti in aktivnega vključevanja športnikov v njihovo 
športno pot (Kajtna in Tušak, 2007).    
 
Raziskovalci so ugotovili, da so povratne informacije trenerja ključnega pomena za razvoj 
športnikove samozavesti in njegovih kompetenc. Zaradi tega je pomembno, da trenerji pri 
vodenju mladinskega športa spremljajo svoje vedenje. Trenerji morajo določiti učne cilje za 
svoje športnike. Ti cilji naj bi se nanašali na zabavo, učenje novih spretnosti in razvoj 
prijateljstva in ne toliko na zmago samo. Če trener ugotovi, da so njegova pričakovanja in 
vedenja preveč osredotočena na zmago in tekmovanje, si lahko postavi nekaj vprašanj ter 
ponovno obnovi svojo filozofijo (Perkins, 2000). 
 
Vprašanja so lahko naslednja: 
- Kako se pogovarjam s svojimi plavalci? Ali na njih pogosto kričim in se derem? Ali se 
pogovorim z njimi in jim pomagam razumeti njihove napake? 
- Ali spoštujem sodnike na tekmah? Ali sem kdaj okrivil/a sodnike in organizatorje za 
plavalčeve slabše rezultate? 
- Ali podpiram nesoglasje med dvema plavalcema, da bi ju motiviral? 
- Ali drugače obravnavam plavalce glede na zmago ali poraz? 
- Ali obljubim plavalcem zabavo, ne glede na to ali na treningu plavajo dobro ali ne? 
- Ali delam razlike med plavalci? Imam priljubljene in manj priljubljene plavalce? 
 
S pomočjo teh vprašanj si lahko trenerji pomagajo analizirati njihov pristop k trenažnemu 
procesu. Če se trener zave svojih slabih odločitev ali dejanj jih lahko v prihodnje popravi. 
Lastnost dobrega trenerja je tudi samokritičnost, želja po izboljšanju, ter težnja k temu, da 
vsem plavalcem nudi podporo na vseh področjih. Trenerjevo zavedanje o njegovem vplivu na 
plavalce omogoča plavalcu večje možnosti za uspeh. 
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Športniki, ki so zadovoljni s svojim trenerjem, so posledično tudi bolj zadovoljni s samim 
sabo in njihov socialni jaz je bolj izražen. Za oblikovanje športnikove samopodobe je zelo 
pomembna trenerjeva vloga in predvsem dejstvo, da je športnik s svojim trenerjem 
zadovoljen. Pozitivna samopodoba športnika zmanjšuje pretekmovalno anksioznost, daje 
športniku večji občutek moči, ki ga le-ta potrebuje, da doseže zadane tekmovalne cilje (Tušak 
in Faganel, 2004).  
 
Na športnikov socialni in emocionalni razvoj torej v veliki meri vpliva odnos, ki ga imata 
trener in športnik med seboj. Bolj kot je odnos kakovostnejši, boljša je motivacija športnika 
ter njegova uspešnost na tekmovanjih. Eden izmed glavnih razlogov za prenehanje športne 
kariere so konflikti, ki jih imata športnik in trener med seboj. Jasno je, da je trener zelo 
pomemben dejavnik na športnikovi poti, ki pa se ga prevečkrat zanemarja. Oba, tako športnik 
kot trener se morata zavedati odnosa, ki ga imata ter njegovih prednosti in zato v njega vlagati 
svojo energijo. Dobre odnose je potrebno vzpostavljati in vzdrževati, saj vse kaže na to, da 
vodijo do uspeha. Za dobro sodelovanje je potrebno medsebojno zaupanje (Tušak in Faganel, 
2004).  
 
Rezultati magistrske naloge kažejo, da plavalce družina podpira, ter da jih ne glede na rezultat 
motivira in spodbuja v nadaljevanju športne poti. Razlika med neuspešnimi in uspešnimi 
plavalci je bila pri trditvi, da so primarni interes za plavanje dobili iz družine. Zanimivo je, da 
so neuspešni plavalci v večji meri dobili interes iz družine kot uspešni. Morda je tukaj 
pomemben vidik motivacije, saj tisti športniki, ki so starši prav tako tekmovali, izvajajo večje 
pritiske iz strani družine, in morda zato plavalci trenirajo bolj zaradi svojih staršev, kot zaradi 
samih sebe. Hipotezo Ho2 lahko potrdimo, saj boljši odnosi znotraj družine vplivajo na boljšo 
uspešnost plavalcev in plavalk. 
 
Nekateri starši svoje otroke že v zgodnjem otroštvu spodbujajo za šport in spodbujajo otrokov 
interes za ukvarjanje s športno aktivnostjo. Kadar starši kažejo preveč zanimanja in imajo 
prevelika pričakovanja, začenjajo dušiti športnika s svojimi pričakovanji. Tukaj ima vlogo 
tudi trener, ki mora take starše prepoznati in jim predstaviti vloge, ki naj bi jih starši 
opravljali.  
 
V športni karieri je naloga staršev, da predvsem čustveno podpirajo svojega športnika, velik 
del nalog morajo prepustiti trenerjem in drugim športnim strokovnjakom. Nekateri starši 
težko zaupajo in prepustijo nadzor drugim. Zato se večkrat vmešavajo v delo trenerja in s tem 
izvajajo stres na športnika. Zaradi prevelikih pritiskov športnik doživlja anksioznost, saj noče 
razočarati svojih staršev (Tušak, 2009). 
 
Podpora, ki jo starši nudijo svojim otrokom je psihološka, čustvena in denarna. Od podpore 
staršev je odvisno kako športnik vidi svoje sposobnosti in kakšno zadovoljstvo doseže v 
športu (Tušak, 2009).  
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Pomembno vprašanje, ki si ga bi morali zastaviti trenerji in prav tako starši  je, kakšno vlogo 
imajo starši v povezavi s stresom, ki ga doživljajo mladi plavalci, ter kaj lahko storijo starši, 
da svojemu športniku omogočijo napredek in zadovoljstvo (Loehr, 1997). 
 
Prispevek staršev je glede na starostno obdobje otrok različen. V obdobju med 6. in 13. letom 
je njihova glavna naloga vzpodbuditi zanimanje za športno aktivnost. Otrokom morajo 
ponuditi čim več možnosti za ukvarjanje z različnimi aktivnostmi. Otrok bo preko tega 
pridobival izkušnje ter se pri tem zabaval. Pomembno je, da ga starši v športne aktivnosti ne 
silijo, otroci morajo sodelovati aktivno in prostovoljno. Od 13. – 15. leta otroci vstopijo v leta 
specializacije, kjer se lahko ukvarjajo samo z enim ali dvema športoma. Starši se torej v tem 
obdobju zavežejo finančni podpori športniku, čeprav v nekaterih športih to predstavlja večji 
finančni zalogaj. V letih investiranja pa starši pomagajo športnikom predvsem z nasveti in 
podporo ne glede na rezultat ter še vedno preskrbijo športnika na finančnem nivoju (Tušak, 
2009). 
 
Loehr (1997) pravi, da imajo starši pomembno nalogo tudi pri odpravljanju strahu in 
bojazljivosti, ki nastopi pri tekmovanju. Športniki, ki so že v otroštvu bojazljivi in občutijo 
velik stres na tekmovanjih imajo malo možnosti, da bi dosegali vrhunske rezultate. Raziskave 
so pokazale štiri vzorce obnašanja staršev, ki vplivajo na nastanek povečane bojazljivosti.  
 
Vzorci so naslednji: 
- Če starši za pridobivanje vpliva vzbujajo strah, kaznujejo in ne izkazujejo ljubezni, 
lahko to privede do znakov pretirane bojazljivosti. 
- Bolj kot bo otrok kaznovan, bolj bo boječ. 
- Mladi športniki lahko postanejo boječi, kadar starši ravnajo nedosledno. Primer: pred 
tekmovanjem športnika motivira, da je pomembno da sodeluje in plava najbolje kar 
lahko in zna. Po tekmi pa otroku sporoča (zavedno ali nezavedno), da je pomembna le 
zmaga. 
- Če starši otroka omejujejo se bo težje znašel v novih situacijah, kar mu bo povzročajo 
dodaten stres. 
 
Kajtna in Jeromen (2013) sta v svoji knjigi navedli zanimivo raziskavo. »Gimeno (2003) je 
preverjal, ali je športnikom lažje v športu, kadar so starši v šport bolje vključeni oziroma 
dobro poznajo otrokov šport. Njegov program »Parents training programme« vključuje dva 
tipa nalog, ki naj bi jih starši obvladali: reševanje problemov in socialne spretnosti. 
Izobraževal je starše in trenerje ter ugotovil, da je imelo izobraževanje pozitiven vpliv na 
njihovo vedenje. Bilo je bolj konsistentno, boljše obnašanje staršev je bistveno izboljšalo delo 
trenerjev, izboljšali so se odnosi med starši in trenerji in zvišala se je motivacija obojih za 
sodelovanje v športu. Izboljšale pa so se tudi družinske vezi med starši in otroki, ker so starši 
bolje razumeli trening in dogajanje v športu. Bolje so reševali tudi druge konfliktne situacije.«  
Tudi Sabock (1985) poudarja, da so med trenerjem in športniki vedno prisotni tudi starši.  
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Duncan (1997) je ugotovil, da imajo vrhunski športniki enako mnenje o tem, da starši 
predstavljajo velik del pri doseganju vrhunskih dosežkov. Starši so jim na športni poti nudili 
finančno in moralno podporo, poskrbeli so za prevoz na treninge in tekme, zagotovili so jim 
potrebno opremo (Tušak idr., 2009). 
 
Razvoj športa nam ne dopušča, da bi iz procesa treniranje in športnikove kariere izločili starše 
in njihovo vlogo. Vloga in pomen družine in staršev je v športu zelo pomemben, saj imajo na 
plavalca enega od večjih vplivov, ne glede na to, da so od bazena oziroma trenažnega procesa 
najbolj oddaljeni. Če se športnik zaveda ali ne, bo družina, kot tista primarna celica vedno 
prisotna v njegovem življenju in športni poti.  
 
Hipotezo Ho3, ki govori o tem, da dobro usklajevanje šole in treningov vpliva na boljše 
rezultate lahko ovržemo. Rezultati kažejo, da ima večina plavalcev v šoli prilagojen program 
ter dobro usklajujejo treninge in šolske obveznosti.  
 
Čeprav naši rezultati ne kažejo, da šola vpliva na plavalčevo uspešnost je zagotovo 
pomembno, da športniki kar se da maksimalno izkoristijo čas, ki ga imajo na razpolago za 
šolske obveznosti. Primer dobrega usklajevanje šole je plavalec Damir Dugonjić, ki uspešno 
združuje profesionalno športo kariero in študij na Berkleyju v Združenih Državah Amerike. 
Študij in šport posamezniku veliko prinašata, ampak po drugi strani tudi veliko zahtevata. 
Usklajevanje je ključnega pomena za uspeh. Na ameriških in britanskih univerzah so 
ugotovili, da se tisti študent, ki se ukvarja z vrhunskim športom veliko bolje znajde v stresnih 
situacijah na fakulteti. Preko športa se nauči sposobnosti improvizacije, ki mu pomagajo pri 
študijskih obveznostih (Škantelj, 2014). 
 
Rezultati magistrske naloge kažejo, da se plavalci strinjajo, da nimajo veliko prostega časa in 
da svoj prosti čas ne preživljajo v naravi, ampak večinoma na telefonu in računalnikom ter, da 
družijo se tudi s prijatelji iz šole. Hipotezo Ho4 lahko ovržemo, saj nismo našli statistično 
pomembnih razlik, med vplivom kakovostnega preživljanja prostega časa na plavalčevo 
uspešnost.  
 
V razvoju športnika je eden od pomembnih dejavnikov tudi prosti čas. Starši in trenerji se 
premalokrat zavedajo, da vsak športnik potrebuje tudi čas zase in za stvari, ki se ne tičejo 
samo športa. Pretirano razmišljanje samo o športu in doseganju čim boljših rezultatov, 
velikokrat pripelje do tega, da se mladi športniki socialno in psihološko slabše razvije. 
Pomanjkanje druženja z vrstniki v času adolescence lahko pripelje do tega, da športnik ne želi 
več trenirati, ker je spoznal koliko zanj zanimivejših stvari se dogaja poleg plavanja. V tem 
kritičnem obdobju je športnike težje zadržati v športu, če imajo preveliko željo po druženju in 
uživanju izven plavanja. Športniki, ki celo svoje življenje razmišljajo samo o tekmovanju ne 
razvijajo drugih spretnosti, ki so pomembne na drugih nivojih življenja. S tem problemom se 
po navadi soočijo po koncu športne kariere, kjer se morajo soočiti z normalnim življenjem.  
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Hipotezo Ho5, ki govori o tem, da med spoloma ni razlik o vplivu psiholoških dejavnik na 
njihovo uspešnost, lahko ovržemo. Pri moških in pri ženskah, uspešni plavalci/ke menijo, da 
trener strokovno vodi in načrtuje trening z večjim povprečnim strinjanjem, kot neuspešni 
plavalci/ke.  Neuspešni moški plavalci, da jim trener svetuje in nudi pomoč z večjim 
povprečnim strinjanjem, kot uspešni. Medtem, ko se pri ženskah uspešne plavalke bolj 
povprečno strinjajo, da jim trener nudi pomoč in svetuje kot neuspešne. Pri moških uspešni 
plavalci menijo, da imajo boljši odnos s trenerjem kot neuspešni. Pri ženskah neuspešne 
plavalke trener bolj potolaži kot uspešne. Tudi ženske z večjim povprečnim strinjanjem trdijo, 
da brez težav usklajujejo šolo in treninge kot moški.  
 
Kot lahko razberemo iz rezultatov, lahko poiščemo več razlik med spoloma ter med 
uspešnimi in neuspešnimi plavalci in plavalkami. Tako moški, kot ženske imajo drugačen 
pogled na trenažni proces in drugačne odnose s trenerjem, družino in šolo. 
 
Raziskave kažejo, da so ženske bolj poslušne in vodljive, v mladostniškem obdobju so bolj 
zrele in odgovorne. Bolj jim je pomemben socialni vidik in druženje. Iz strani trenerja 
potrebujejo več povratnih informacij. Fantje so bolj nagnjeni k dokazovanju in tekmovanju. 
 
Na temo razlik med spoloma v športu, je bilo opravljenih že veliko raziskav. Znanstveniki 
prihajajo do ugotovitev, da razlike med spoloma obstajajo. Do teh rezultatov smo prišli tudi v 
naši magistrski nalogi.  
 
Že skozi zgodovino, so bile ženske pozicionirane podrejeno moškemu, vendar so se vloge 
med njima v današnjih časih v velikih primerih zabrisale. Kljub temu še vedno v športu ostaja 
večji odstotek moških trenerjev. Postavlja se vprašanje, kako moški stil vodenja vpliva na 
odnos med trenerjem in športnico, ter na njeno športno udejstvovanje in izkušnje. Zato je 
pomembno, da trener razume in upošteva razlike in dinamiko med spoloma, ter prilagodi 
način dela.  
 
Raziskave kažejo, da imajo moški in ženske športniki/ce različne potrebe in pričakovanja  
glede treh glavnih področij: spomin (pretekle izkušnje), komunikacija (predvsem v stresnih in 
konfliktnih situacijah) in odnosi (grajenje in vzdrževanje odnosa). Ta področja lahko 
pomagajo trenerju, da lažje analizira in planira svoje delo z športniki in športnicami. 
Dokazano je, da če trener preuči vedenja in stil vodenja svojim športnikom, imajo le-ti večjo 
možnost, da dosežejo večjo stopnjo motivacije in boljši razvoj in uspešnost. Zato bi bilo 
potrebno izobraziti trenerje za individualni pristop dela z ženskimi in moškimi športniki, saj 
se prepogosto zgodi, da ima trener svoj stil učenja, ki se ne razlikuje in ne upošteva ozadja, 
osebnosti in spola. Pomanjkanje izobrazbe trenerjev na tem področju se opazi predvsem pri 
delu v praksi (Norman, 2016). 
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Felton in Jowett (2013) v Norman (2016) sta ugotovila, da moški trenerji spodbujajo 
filozofijo zmage pri fantih, medtem ko pri ženskah je filozofija trenerja »daj vse od sebe«, saj 
mislijo, da ženske niso tako tekmovalne in niso sposobne tekmovati na visoki ravni. Ženske 
želijo bolj oseben in demokratičen odnos s trenerjem, kot tradicionalni avtokratični pristop. 
Raziskovali so tudi, zakaj želijo imeti ženske in moški drugačen pristop vodenja trenerja. 
Ugotovili so, da ženske želijo biti bolj vključene v proces treniranja in v trenerjeve odločitve, 
kot moški. Bolj demokratičen, oseben in pozitiven odnos s trenerjem pri ženskah vpliva na 
višje potencialne dosežke na tekmovanjih, boljšo samozavest, večjo predanost športu, 
pozitivno samopodobo ter imajo občutek, da trener verjame v njih. 
 
Tušak in Faganel (2004) sta zapisala, da morajo slovenski trenerji pri treningih in vzgoji 
športnikov spodbujati njihovo orientacijo k zmagi, če bi želeli vplivati na športnikovo 
identiteto in s tem na njihovo samomotivacijo, tekmovalnost in osredotočenost na svoje cilje. 
Pri športnikih morajo spodbujati predvsem pozitivno motivacijo in zmagovalno orientacijo, 
medtem ko ima na športnice največji vpliv negativna tekmovalna motivacija in tekmovalnost. 
Na takšne načine bi lahko ohranjali visoko motiviranost športnikov in športnic, imeli bi 
visoko stopnjo motiviranosti, bili bi pripravljeni na delo in trenažni proces, kar pa ima 
pozitiven vpliv na konstantno doseganje vrhunskih rezultatov. S podobnimi principi in vplivi, 
bi lahko pripomogli k še boljšim dosežkom v slovenskem vrhunskem športu.   
 
Hipotezo Ho6, ki govori o tem da ni razlik med starostnimi kategorijami v vplivu psiholoških 
dejavnikov na  plavalčevo uspešnost, lahko ovržemo. Razlike med starostnimi kategorijami se 
pojavljajo. Uspešni kadeti z večjim povprečnim strinjanjem menijo, da jih trener po slabo 
odplavani tekmi potolaži, kot uspešni člani. Ta razlika je razumljiva, saj se trenažni proces 
skozi razvojna obdobja spreminja in trenerji uporabljajo različne pristope. Razlika je tudi v 
dojemanju pohval, dosežkov, spodbud glede na starostno obdobje športnika.  
 
Vsekakor je pomembno poudariti, da se vrhunski dosežki ne dosežejo čez noč, ampak je za 
njih potrebno veliko let treniranja, urjenja, prilagajanja in odrekanja. Mlada športnike je 
potrebno spodbujati k iskanju manjših ciljev, ki se postopoma povečujejo v večje in tako 
skrbeti za njihovo motivacijo. Samo dobro motivirani športniki, ki bodo poleg teg imeli dobre 
odnose s svojim trenerjem, družino, soplavalci bodo lahko posegali po vrhunskih rezultatih.  
 
Kot učiteljica plavanje sem opazila, da zaradi želje po hitrem uspehu prihaja do prehitre 
specializacija plavalcev, ter tako mladi plavalci vsestranski telesni in psihološki razvoj. Pri 
zgodnji specializaciji je lahko napredek hitro viden, vendar prepogosto pri teh plavalcih v 
obdobju zrelosti prihaja do upada motivacije, poškodb, prevelikih obremenitev. Zgodnji 
uspehi so velikokrat odvisni tudi od hitrejšega biološkega razvoja. Pomembno je, da tudi pri 
takih tekmovalcih, ki zgodaj uspejo, trenerji in strokovno vodstvo poskrbi za tekmovalčevo 
psihološko trdnost, pripravo na kasnejše obdobje, ko se biološka razlika izniči. Na tak način 
dobivamo plavalce, ki imajo talent, vendar pa kljub temu trdo trenirajo ter se zavedajo vseh 
psiholoških dejavnikov, ki vplivajo na njegovo uspešno športno pot. 
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5   SKLEP  
 
Naš glavni cilj magistrske naloge je bil analizirati in opisati psihološke dejavnike okolja in 
vpliv le-teh na uspešnost plavalca. Raziskovali smo tudi, ali se pomembnost psiholoških 
dejavnikov okolja razlikuje glede na spol plavalcev in na starostno kategorijo. S podrobnejšim 
opisom smo želeli opozoriti trenerje na pomembnosti psiholoških dejavnikov, ki pripomorejo 
k uspehu plavalca.  
 
Analize, ki smo jih izvedli s pomočjo programa SPSS so pokazale, da trener in družina 
vplivata na uspešnost plavalcev. Torej tisti plavalci, ki so uspešni, imajo boljše odnose s 
trenerjem in družino kot tisti, ki so manj uspešni. Zato je še bolj pomembno, da trenerji in 
starši med seboj sodelujejo in s tem omogočajo dobro okolje za razvoj uspešne športnikove 
kariere. 
 
Atmosfera, ki jo soustvarjajo trener, starši in vodstvo kluba vpliva na to, ali bo imel športnik 
pozitivno športno izkušnjo ali ne. Vodilo »zmaga za vsako ceno« zagotovo ni v korist mladim 
športnikom, ki želijo doseči svoje potenciale. Vsi sodelujoči v športni karieri športnika ne 
smejo pozabiti na primarne cilje športa, kot so telesna aktivnost, promoviranje športne vadbe, 
zdrav življenjski slog, zabava, učenje življenjskih spretnosti, zdravje in socialne veščine 
(Perkins, 2000).  
 
Naša želja je, da bi rezultate in ugotovitve iz magistrske naloge upoštevali tudi trenerji, starši 
in drugi udeleženci v športu in tako športnikom omogočili boljše dosežke in kar je še bolj 
pomembno, ustvarili pozitivne izkušnje, ki jih bodo zaznamovale skozi celo življenje. 
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7   PRILOGE 
 
Priloga 1: Anketni vprašalnik 
 
Pozdravljen/a,  
 
sem Karmen Tomažič, študentka Fakultete za šport, in pripravljam magistrsko nalogo z 
naslovom Primerjava in analiza nekaterih psiholoških vplivov okolja na tekmovalno 
uspešnost plavalcev in plavalk različnih starostnih kategorij. Glavni namen raziskave je 
predstaviti pomembnost dejavnikov okolja na športnikovo kariero in njegovo uspešnost. 
 
Vaše sodelovanje je za raziskavo ključno, saj le z vašimi odgovori lahko dobimo vpogled v 
življenje plavalk in plavalcev. 
Za izpolnjevanje ankete boste potrebovali približno 5 minut časa. Zbrani podatki bodo 
obravnavani strogo zaupno in analizirani na splošno (in nikakor na ravni odgovorov 
posameznika). Uporabljeni bodo izključno za pripravo te magistrske naloge. 
 
Za vaše sodelovanje se vam prijazno zahvaljujem. 
Karmen Tomažič 
 
 
Vprašalnik ankete: 
 
Ime in priimek: ___________________________________ 
 
Spol (obkroži):                        M                               Ž 
 
Starost (napiši): _________________ 
 
Stopnja izobrazbe (obkroži katero šolo obiskuješ): 
Osnovna šola 
Srednja ali poklicna šola 
Gimnazija 
Višja šola 
Univerzitetna izobrazba  
Magisterij ali doktorat 
 
Napiši član/ica katerega plavalnega kluba si?_________________________________ 
 
Tvoja kategorija (obkroži):  
kadet/kadetinja  
mladinec/mladinka  
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član/članica  
 
Napiši koliko let treniraš plavanje?____________________ 
 
Koliko krat na teden treniraš: 
a) 1-2x tedensko  
b) 3-4x tedensko  
c) 5-6x tedensko  
d) več kot 6x tedensko 
 
Pri spodnjih trditvah obkroži od 1 do 5 (1-sploh ne drži, 2-pretežno ne drži, 3-delno drži, 4-
pretežno drži, 5-popolnoma drži). 
 
 
Št.  Sploh ne 
drži 
Pretežno 
ne drži 
Delno 
drži 
Pretežno 
drži 
Popolno-
ma drži 
1 Trener strokovno vodi in načrtuje 
trening. 
1 2 3 4 5 
2 Trener me skozi trening spodbuja. 1 2 3 4 5 
3 Trener ima demokratičen stil vodenja. 1 2 3 4 5 
4 S trenerjem skupaj postaviva cilje zame. 1 2 3 4 5 
5 Trener mi svetuje in nudi pomoč pri 
treningih. 
1 2 3 4 5 
6 Trener nudi oporo in svetovanje tudi na 
osebnih področjih. 
1 2 3 4 5 
7 Trenerju zaupam svoje osebne težave. 1 2 3 4 5 
8 Najin medsebojni odnos s trenerjem je 
dober. 
1 2 3 4 5 
9 Imam občutek, da trener verjame vame. 1 2 3 4 5 
10 Svojemu trenerju zaupam. 1 2 3 4 5 
11 Trener mi na tekmovanjih nudi moralno 
podporo. 
1 2 3 4 5 
12 Ko slabo odplavam tekmo, me trener 
potolaži. 
1 2 3 4 5 
13 Osnovni interes za plavanje, sem 
prejel/a znotraj družine. 
1 2 3 4 5 
14 Družina me podpira pri plavanju. 1 2 3 4 5 
15 Starši mi kupujejo opremo in 
pripomočke za treniranje. 
1 2 3 4 5 
16 Starši mi zagotovijo prevoz na trening 
ali tekmo. 
1 2 3 4 5 
17 Starši spremljajo moje tekme. 1 2 3 4 5 
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18 Družina me potolaži kadar slabo 
odplavam tekmo. 
1 2 3 4 5 
19 Družina sodeluje s trenerjem. 1 2 3 4 5 
20 Družina je ponosna na moje rezultate. 1 2 3 4 5 
21 Družina me, ne glede na dosežene 
rezultate, motivira in podpira. 
1 2 3 4 5 
22 Brez težav usklajujem šolo in šport. 1 2 3 4 5 
23 Dobro si organiziram in izkoristim čas 
za učenje. 
1 2 3 4 5 
24 Šola mi omogoča prilagojen program 
(status športnika). 
1 2 3 4 5 
25 V šoli dobivam boljše ocene kot ostali 
sošolci. 
1 2 3 4 5 
26 Imam veliko prostega časa. 1 2 3 4 5 
27 Prosti čas preživljam v naravi. 1 2 3 4 5 
28 V prostem času sem večinoma na 
računalniku ali telefonu. 
1 2 3 4 5 
29 V prostem času se družim s prijatelji iz 
šole. 
1 2 3 4 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
